7 نک 
الما مض یٹتی اتیگ ا ورای را مان 


طیت وو یروش ملیئ 


کی لت 
بڈاں: تو روڈ چوک اے یٹ (اہور 


شوروم :42 ۔ یک روڈ یک ٹ یٹ اور 
02460196-4 -7239138۔-042 


(۸/۸٥۱۴5. 
(۸/۸۴۲5٢: 


پجی۔ سے رہ ےہے 
بسلسلہ: صحت ند زندگی 
ہک تھے ےم ئک تد ھکال 


بھملتقو ق ور ہیں 
و ہیی 


ام را لقلبطب وی پل او رہر ینس 
یم رادرس لرعیا ری 


07ء 


ظر بل پرنظرز لا مور 


بیلان: - لکن روڈ چوک اے ی1ض (ہور 
شوروم : 42- میگ روڈ بک سٹریٹ لاہور 
۰ر پے 


٠-031۱: ٥۲_178689013106: 7 
۲۲۰-44 
٥۸۱:0300-9426395,0321- 5 


(۸۸۱۷3.۰0 
(۸/۸۷۱۷3. 


امراضش مبطب وک ناو رہر مضاشن 


15 
16 
17 


7 


فہرست مضاشٹن 


رم 

دلکاتارک ٠‏ 
دورا نتون ٴ ۰ 
د لک ابصا ی نظام 

اک یی گی 

ایی 

ایر فک سا تئے:ا گی شر ین 
ایی طر فک نیک وم ان 

دامی نی شر ین 

دل خو نکو نے رک ر ٥‏ ے؟ 

دل کا خو نکواند یناور پا ہ رمچھیکنا 
یلک ہلاگ 

شس کا دوس راگ .- 

د لکادوروکیا ے؟ 

گر یاول؛ ایی نامیا 
مہ یدوم مالیکارڈل ؛انجری 


7 سم مالواکھرڈسل انفاریشن 


(۸/۸۱۴۱5. 
(۸٥۷5٢. 


11 
15 
16 
17 
18 
19 
19 
20 
20 
20 
21 
22 
23 
25 
25 
25 
26 


۰-ےہ 


ارات لب طب نبوی کے ادرجد بیو نس 


18 
19 
20 
21 
22 
23 
24 
25 
26 
27 
28 
29 
30 
31 
32 
33 
34 
35 
36 
37 


گر راو لکیپض اقیام 

انا ما چو رس 

رز یل اض انتا 

ویکینٹ انا تا 

سینر ونڈ امیا کیا 

گی دم مائیکارڈیل انی 
گہ سوک مایکارڈیل انفاریشن 
دور گی عالت بی ائ یىی تی یں تبد لی 
01 
گم دوک د لکادورہ 

گر سوک د لکادورہ 

پچھائی مم درد 

پازووں ٹیل درد 

سکیئشن 

نی کی مات 

دیگرعلامات 


دل کےدور ے سے رن ےکی چندو جو بات 


مھ ےکر بر می سآرام اضرورت 


دور وکی صورت مل بدایات 


تحضر تام اض قلب کے پیل طیب تھے 


۴ً و٤‎ 
(۸/۸۲۱۷۵. 


امراخ قب طب نبوی بت ادرجد بیو انل 


38 


دل کےدور ےکی روک قھام کے چندجد بوطر گے 

دل کے دور ےکا ایک اہم سرب :نلیا ت نبوی اورجد یر کٹ 
نشرآوراجیاءاورادویاات 

کو 

اف 

مھ نو نھرک دواٗمیں 


-1 


گل ے 

٢‏ رپ چویش 

کو ن ہش دو" 22 

یرون 

کیاتاکوفوٹی سے پچھٹکاراشنکن ے؟ 
تس پاکوفوگ یکی ےترک کرد یں ؟ 

8 کھوں ےس 

8 کھفٹوں کےاندر 

42 کھفٹوں کے نر 


(۸/۸٥۴۱5. 
(۸٥۷5٢. 


امرائس فطل بطب نو یی کے اورجد بورسما سس 


58 
59 
60 
61 
62 
63 
4( 
65 
6أ 
67 
8" 
69 
70 
71 
72 
73 
74 
75 
76 
77 


شراب ہسوداورھھاجی رسو لاو ینک رل 

شراب کے بارے میں چندزند تا لی اوراسلا می تحلی ے 
دی کےم ریف شک خذااورجد یی کٹ 

چنرخزائؤں می لات اوررو نیا تک مقار 

دی کم ری شلکیلنبویخ دا میں اورجد یدانس 

امراخش قلب کے. لگ پیل اورینریاں 

سینر یو ںکااستمال....۔درازکی عرکاراز 

دل کےامرئش 

سین ری خوراورام راخ شقلب 

یناو نیو رٹ یکی ایک : درختن 

نز یاں اور لکھایے د لک بیار یوں سے بے 

(1)ام راخ قب سو رکی دال ؛طب نبوکی اور جد یر کٹ 
(2 )ام را قب میتی ءطب نبو کی اور جد یکن 
(3)ام را فلب٠‏ پیاز طب نبوکی اورجد یکن 
(4۱) اھ را قب ہکن ءطب مبوئیاورجد یو سکنل 
(5)ام ان شقلب دو :طب وی اورجر یا کن 
(6)ام را شقلب جو طب وی اورجد یر کن 
(7)ام را قلاب :لی طب نیو ی اور جد یر انس 
(8)ا را قلب ‏ مود طب نبدکی وج یک ض 
لطاب کے نف خطرات اورا نکا نر ارک 


(۸۸۱۷3۱. 
۴ً "و٤‎ 


امرات ‏ قلبطب وی اہر جد یو ئن 


د ل بت مندر کے کے 24ط تق 
تس ہاکوفوحی رکفکردججے 
چنا یک مکھا ہے 
زیو نکا تی لکھا ے 
ری دارغز اش اضانہ 
بے میس دوہارمچل یکھا ہے 

کل اورینر یا خو بکھا یے 
کچلوںکارں کے 
یکول استعال بی 
ول یاکھا پے 
مٍ باونی ترک سے 
کن تھا ے 

وہ 


ورزش کے وا 


لو با اوردای لکھا ئے 

نی فکمکھا ے 

مقو با تکھا جے 

رش ٹیش سے دورر ہے 

انی ایس اس بھی شال کیج 
س بای نکادودھ یی 

روعا لی پہلو پنی نجرد ہچ 


(۸/۸۱۴۱5. 
۴ ٤ 


امرائ ش قابطبنبوىی مک اورجد بس تن 8 
ان ھی کے مع ہے سج یھگ 


8 نک و ےکا ے 185 
9 جا و کی عادت بد لے 15 
00 ددل کم ری شک کےا صی؟ 187 
1 مسن(وم رم) 189 
2 پاز 0 
3 سر گور 191 
4 مسر پوت اءتر لوزاورٹا 11 
5 ظ ہیر ۃظ 192 
6 ری 193 
7 پیزک نا 14 
8 تخل بک پند بد :غخذانتمیں 195 
9 دلبحت مند ری ے کے تبوطر یت اور ید یی انس 197 
0 ۲1م را لب چچمل نی مطب نب وی اورجد یر سکٹس 17 
1 2)ام اض قب ہعحبادات طب وی ایر ےآ ٠‏ 209 
32 3)امر اق قب عحنت:طب نوک اورجد سرن 231 
3 4)ام اض قب وک خودکیءطب نو اورجد یس کن 239 
4۸ :ممٴرورد لکیقو کیک نے کے چنحرب طر کے 243 
5 نت 04د 
6 سان لینا(ط رب یئضش ) 244 
7 اپن نم اکا ضا سے 246 
۸۷۷۷۳۷۰۰۰۰٢0‏ 


(۸/۸٥۱۷۲. 


ام اض قب طب وی پڈادرجد یو ننس 


118 


5 
کم 
وررںن 


9 اپ د لک بات سن ےآ پکاد لآپ سحفاطب ے 


120 
11 
122 
13 
14 
15 
16 
17 
18 
129 
130 
11 
132 
133 
14 
135 


دل کےمرییوں کے لے ایک نو یز اورچد وس ننس 


آپ کےدل کے نان نے 
سم ج.ہ۔ سشسصتیل شش ہے 


2 


نتم ہاکوٹوںی 


(2)د ل کا روسان 020 


(3)رل کا فسرار سکولیسٹرول 


(4)د لک وو 


ن ٹیا 


(5)د لک پنچواں وشن شور 
(6)د لک رچھٹادشن بن یر 


(1)ام اخ قلب انار طب ‏ بوئی اور جد یر تنس 
(2) نما یی امرائش قلب سے با تا ہے 

(3)ام ات سقلب مھت وہطب بوئی اورجد ید ےننس 
)۹م ای قلب سف بل ءطب ہو او رجد یوساننس 
(5)امرائ شس قلب.ز ون :طب بوئی اور پر یڑ ننس 
(6)ام ان سکب موی ؛ضب نبوئی اورہر جح 


اھرائ شخب ے بیاۓ وا ے/ اھ .۰ 


(۸/۸۱۴۱5. 
(۸۸٥۴۲5٢: 


جاتاہ ورجر برس * تی 


ام اق قب طب نی ذاورہپر وس ننس 


۷ًٔ "٤ 
۴ً َ ٤ 


ام اض ضط ب وی ناو ہر ای 11 


ْ۔ 


مور مہ 


امرائش قلب جمار ےزیا ن کی سب سے بای عالی دی سے شس نے میسو یں 
صد یک یک رآ باد یکواہنے نر نے مہ پر ضرف ات کا نے محدت 
سے مکنارکردیڑاے۔ 

ذنیائش برگ یلوگ ال فی وجہ ات ایل جن ر ہے ہیں ۔الن مر نے والوں شس 
اکٹ یت 50 سال سے عھرک ہوکی ہے۔ 

تل یل - ں د لک جاروں نے ٢۱۷‏ کی ط رع اکور 7 پان 
یش لے رکھا ہے نشین میں !کش راوگ 35 سال سے 45 سال کے پیل یش ہو تے ہجیں۔ 
اورائ ١س‏ ےآ یکر ہو تے + نا .. ندوستان ءعلا کشا ء لہ و ینس مسر رکا سب 
ائس کے دا“ طراب میں پل میں تال اط ےضینشکل پمصیبت یش پضاہو 
ےا ان ہ۷ سک مار سے ۔عخرب نے 7< بن ام ئک 
وش یل سےزور پقا وش کرلی سے ەا نک ال ینک ہار ے ہاں بات ہے ۔اور ہہ 
امرش آ کل خر بکونر فی مس لیے ہوۓے نیس ووگھی شرق میں روز افڑوں بڑرعت 
ےآ رس یں 3 نطر نارق دوفو سروں ےئل رج یٛے۔ 


جولیخرل ایشیا اور ا متا نکی شی کی آ با دئی می فصو ا خوش ال عطق میس ال 


ضخ یھ 


کےام اش يکثرتے سے پا ئ چپائتے یں چیا لہ مخرب میں مد نآ پا ری یش ۓے۔ 
ڈیہ ہش کل کے نے کےمطا لق اس خلا تے میس مر ایشا ن قل بک تددادلی کر وی 
کی یں نو سر بروزاضاذکراے۔ 
پاکمتان یش 35 سے 65 سا لک یکر کے ایک اکومردوں مس سے 193 7 7 
تحلہءقاب ہوت ہے (چشن جس تد ادایک اھ می صرة ن76 ہے )۔کارکن پاکمتالی 
مردوں یش سے 50 تید اموات اور 90 فص مہا ی امو ت اک دہ سے ہوئی ہیں۔ 


آ کل پکتتان ٹ یس انا او رتما یقاب مس نا ہو نے کے بعد زند ہب جانے وا ںا 


(۸/۸٥۴۱5. 
(۸۱۴۲5٢: 


قراد040کرے ہچ ےت 
7 راپ مرش سے یٹ رج ہیں ۔ تا لکیا جات ےک بتعداداا لکی تی گنا ایک 
مروڑ 30ک )گی ۔ لہ ءقلب تہ لا ہونے وا لے تقر نصف مریٹھخوں ‏ ال 
دش کے ساتجھ بی دہشتاک اککشاف ہوتا ےو وا گن عار تھے مس بتائةعرص دراز 
سے تھے رگ ال کا علان ماک ےکیساھ اب جوا ہے ۔تمام ڈنیا اسر الب میں 
مور اور مو ۓ والوں کی مجھوگی نعداد سرطان ٦ایرزبکڈوقی‏ امر عادغات اور وثون 
ےمرنے والوں ہےزیادہے۔ 
بات دی سے پیا جا ےگ کہ لی گزشز ضف عمدی میں 40 سال 
1 کے افراد یں زیاد وو اے 9ھ 00 
داش ور ہیر وڈ کے بقول یز ماضدائکن ٹیل الو ںکوڈ نک تے ہیں ۔اورز مان 
0 0 اس وقت شش کارزارحیات مش چم ہیں 
سس یل مرش ومو تک یگملداری ے ۔ جہاں ماں باپ مر قلب ٹیل مرنے وا لے بیوں 
کواپنے ہاتھوں سے ا نک تی انج 
جمقلب مس !کٹ لوک اس وق مو ا موت سے مکنا جوتے میں جب ان 
کے ار ما ہکو انی حخت ضرورت ہوئی ے اور وہ معاشر ےکیلئے نہایت مفیر ہوتے ٴ 
ہی سترکی ذ کا لک مس وکا جوا نگ رکے افرالہوقلب میں بتلاہوگر مور یا 
ال ججان فانی سےکو کرد سے ہیں ۔ اس لے ا نکی بیارگی اور معرورگی و مو تکا 
اشتیادکی و کارباری؛ نا گی خر لت ۔اورااس کے نیچ میں جو 
انی مکالیف اورددد ہو تے ہیں ءا کات انداز دج نہیں _ ۱ 
انس مت کا علا ج ایی ا اص اورکا رر اضدمہارت چابتا ہے سکیل یہاں 
نہ مزا سب تاد می سآراستہ پیبراستہ شفاخانے بکغایت تعداد یں ماہراطیاۓ قلب اور 
رای ن لپ ( سرن ) ہیں نل مال ر اق سال یں ہن تو قرجب می ا کی 
لو ے۔ 
تعملہقاب میں بنا ہونے وانے 40 1کھ افراد یش سے 6.2 گگبداریی بسزر 
وسیاب ہیں ک سو مھ ہت 


سس۔ممحمچ سے 


۷ً ٗ ٤ 
۴ٔ و٤‎ 


ام گی لا ری ای وی و اف ضر ج زی 13 
ا جِ 


۰27ئ2 ایا نت 
سے ہو رولت فاص سے یں تق لے ہیں ۔ا کشر اصوات ںا کہای ہولی 0 ٤ت‏ 


۲ 


.- - ۱ 7س ہہ و 
یس د ہی ںک ہما سب دوادارو ہو کے شی مد بقلے بعر 25 نس امو ات کل جن 


مس 50 یر گر 


سم بن لاب کا ان 


تی جا لو یی ہی و ک5 
را پش ہما ر لو تبرت می موس ت۔ ایب 
٦ 7 7‏ 
ی کر ےر سم 7 
خرعن ہے میں یہ ار 
وت سی بن او تب ہمیخ 
و ٍ 
و2 اباز سج 
وضمادا رر _ 
کے 
کا و ۰ 
١ ٠ 05‏ 
کوں جو لئے تھا ہے ےت اپ ی۴ 
مس ںہ 
نے من ڑ1 قاعل رجآ ۹-2 
۰ زی سی 


“7 ف۱5000پ ی7 لت جی اقیہ 31000م ضس کچ امج ٣‏ 


سے وو و وی ہہ . :7 کے 
ات میس ول بی می مراں رہل اس )فو ضی اوارڈ ام راگ لے ےج 
کا تی ٢٤ے‏ وو ید اع 
1 مج فی یج ؟ ا 1 َ 
ج ئؤ 1 
نود گب خر رہ وس ا و 5 1 4 
٦‏ ۸۷ں ۰+ - پ کاٹ چاربی ے۔ام 5 7 ٹ- 


(۸/۸٥۴۱3. 
(۸۸۷۴۲5٢. 


ام راخ سقلبطب نبوی نے ادرجد یو سان 7 
سالا نین لک راحیاں ہہولی ہیں ۔ ہما کی ا جر گی راڈ الر ہے۔ ون مم تمام 
ناش سب حذیاد ای ہو ٤ے۔‏ 
کیہ ۓےء شس سے اس ھت فک یگکیراکی گب راکی کا انداز ہاور ان اخراجا کا 

سر خخینہ لیا جاسکتا ے ۔ جو ان گوارشل کے عماج و جرائی رآ کت ہیں ۔ او "گی 
برداش تگمر ن کیو ام یل اب سک ت یل ۔اھرا٘ کی جوکثرت ےا کے لحاظہ ےش یبھی 
لک کے وسائل اس با تکی اجاز ت شش دی ےکمصرف ادو یو جر اتی ب انار مر سے بے 
جا میں ءاورغتظرفردار ہیں ۔ دراصل اس مت لک ابق ائی عل ( مر ظاہر ہونے سال ) 
احقیاطہ بر ہیز ہے اورفنف عالات میں ( مت ظا ہر ہو نے کے بعد ) ا نویل کےطور 
پرقت اق ایپ ہی زی اقدامات یھی مو ڑ ہو کت ہیں۔ 

اس حوالہ سےئلیں طب نو یپ جس جن مدایا ت اورمشا لی لی 0 مم 
ایا رکر کے دل کے میلک امرائض س کپ کت ہیں ۔ نبو یپ طرزہ معاشرت سے 
ماش رہ اک میک امرائش سےتفوظار وسکتا ے۔آ گی تار 
ےک اک اھر جوار ےطرزز ند کی وجہ سے لاق ہو تے میں گر ہم منا سب طر یت 
ےش ت یا ک رھ میں 3ا ریا ں پچ کت .می ا سکیا کا م وضو 
ےک امرس قلب کے سال می ںآ حضر تپ کی ںای جا ایارک جا میں اورنمر 
رر ہ رش گی ہناریوں کات لق بھی 
شال ی عاان مو چود ہے۔ می اگ س ےئل دو وااوں' 2000] رہ ین کے زسود نی سے 
اور جد بسٗ٢‏ او رتضور اکر نگ "کی پبند یدہ غفرانوں سے علان اور جد ید سا یی 
مقولیتے نے بے اک بات رآیاد کیا ری ای ال پای ہو مرا قلب 
لب بد یمن اور ہد ید نس کو لکر کے تا رین کے سا نے بی لکروں یی 
دوسنتوں کے اصصرار نے مر ینز دک و یناد رتحنیھی جچھپکر سان ےآ کیا ہے۔ 

اتال ا ےکوام وخوا سکیل ذ ربچ شفابناۓ اورمیرے لے در بار خداوندی 
مرخرو ہونے کا سبب ۔أمید ہےکہشل ا رین کی عبت اورخویں کے باحت اي 
موضوع ىر چندایک اورک چیک رسکو ںکا 

" یس رگج او ریس لد سنوی 


۷ً ٗ ٤ 
۴ٔ و٤‎ 


ود 8 '×رجد یوما 


رل اتارک 
انس سے پچ ہک مم ۔معلو مکر بک مارے پیارے یلگ ل 
اریوں ٹوو رک یکن تقلیں تار شاف رما می میں پل معلوم ہو نیا ےک 


ر ےکی مہ ہمار ےکم می سکیا کا کر ےاور و 5 راک 


سے 


نے بییں و لکی 


فراجرروے۔ 
ہمارادل مم کےضرور۶ کی اخض مکوخو نکی تر سا کے اھ تج و زکی مرں 


نکیا ت او رذ افرا ب کرت ہے۔ ووان اخضا ءکی اق کی بای ک سا تھ ہار ے ان رکا 
رن کی صلاحی تکوگھی یق اررکھتاے۔ 

خون چچہاں اخضا ءکوخوراک مب کرت ہے ۔وبا ں نم کے نتصدان دو فاضل ماروں 

اون اوک و کے و دن ےا کر نے یس در بد 

ای ضرع خون ہی دہ واعد ذ رجہ سے جہاں دل 1 کی بہت کا رر 27 

7 نکی مقر دارم کےقروری:ا اکچاج ے اوران اخضاء سےکار بی 

ای7 کسائیکووائیں پگردو ش۲0 مس میس اب کرو تاے۔ 
۱ 


ول کےکام رق تک نداہ وس ام سے یسلت سے کہا ادا ضالیدل 


ر 


بدروت 


رورائۓے 


ا ہہ جس 
جب ٣‏ سے م۹ میٹ 


نا خون نا ے اس سے پا آ سال ار و گا یکی جنگ ری 

کے میس اتی تو تحضر ف' رتا سے جو ںین نٹ ٹاو پچ پلیٹ فارم بی ٹیس ش ن لہج یڑ عاۓے 

کیل ےکی ہوم ہے۔ انی د لک رک کیو اف 
ر یور رض رر سک 


(۸/۸۱۴۱5. 
(۸۸٥۴۲5٢: 


امرائ شقلصطب وی جن اورجد یو کٹ 16 
دگی کے پا بڈے نانے ہوتے ہیں ۔اوپ وا لے جصھے یل دایاں اور ایال ان 
ہو ت یں ٤ج‏ بک چک حص ٹس دایاں اور باا ٹن ہو تے میں 
ھی حعضدات اذ لی عحضلا کی مہدت بہت مو نے او مو ط ہو تے ہیں اور ول 
کےدور کی عالت می بی یحعضاا ت متا ہو تے ہیں۔ 


1 سر انار ٢7۷7ھ‏ ۳۱۱۸۸۵۸۸۸۸۴۷ 
2 رین نظ ۸ھ 
3۔ہایال‌اُذن ۷۸ھ ۲۲ع 
4۔دایاں ‌اُذن ۱۷۸ھ ۱۵۲۲ 
5۔ھبایاالن ۴٤٢ ۷۴۲۷۲۳۱۶٤‏ 
6۔دایاںلن ۷۵۱۲۴۱۳۲۶۲ ٥۲٢۲‏ 
7۔ الاک ورید نشم ۸ ۷۶۱۷۸۸ 5۳25۱085 
8ب بی ور یراشم ۸ ۷۶۱۷۸۸ ۱۷۶۶۸۱۱۳ 
9و پیر ۱۷۲ ۲۱۸۸۶۷ 

دورا نج ن: 


ددیدک نظام مارے تیم کے خرب خون کو وریدائ م بلالٰ(۱) 
۸ ۷۱۸ 80۳۴۸۱08 اور ور ئفم زی ۱۸۷۶۵۸۱٥8 )١(‏ 
۸۵ ۷۱۸ کےذر بیج دانمیں ان (۴) یس لاجا سے ۔و ہاں بخون دانخیں 
بطن(۴) یس رخل ہوح ہے میعن ک ےکک نے پر بیخون صاف ہو نے کے لئ شر بالن اد 
)۰ ۸6۴ھ ۴۷ھ 0٥۷‏ ۰۱۸ ا کے ذر یج رونوں 
پھپڑوں (۵) یں جا ہے جہاں خون یں آ سجن ئل جال ہے ۔ اورکارکن ال 


0 کمائیڈ خارع ہو جالی ہے ۔ بیصاف ٹون ور یا ے(٦)‏ 


(۸۸۷۸۷۷5٢: 
۴ًٔ ٗ ٤ 


۷۸۷(۷ ۸۸۵۸۷۸۴۷ںا تار سے ٴا 


لات ا :-. 
ض تبرت 


د لی کاایصا ‏ نظاع ۰۹ 9 001)16) 


3 پ 2ت 
ے 902 -- 7 
سے سے کر ا ہی ات 


تا مدیھےر. 


0 آےں* -‌ 
ا سے مال ہپے ہے 


(۸/۸۱۴۱5. 
۴ ٤ 


ام ات قابطب وی اورجر یو اتی 18 

اترک کا جب نے ہیں ۔ ان یش نی ححضارت سے ا نے والی لبربسی ول کے وورہ 
ضصورت میں انائی خر کنا بت تی ہیں_ 
یگ _۸۸1 ۲۶۰۰۲۶۱۲۸۶۸01۱۰۸ 

دگی شی پیا ہونے دای تی لہرو ںکوایک ناشن کے ذر یچ جب ہم ایک 
کاخ پر ہار ڈکہ تے ہیں ووگیس دل کےمحضدا ت اورا نک یپکی کے مرکو کیک رکر دی 
کا پت تی ہے ای شی نک ہم اکیجی ہت کی نین کتتے ہیں ۔ اوران ا کو( ج سک ایصانی 
ام شس 1ک رآیا ہے ) ضے مم اذ ی عضادت پر یھت ہیں لا رکتے ہیں ا طرح نی 
ححفدات پ کی آر ایس !بر اہر ہوثی ہے ۔ ج بک کی ایی ععضد کی گلی کے ان کے 
007 

د کی ان لہرو ںک ہم ایی گی کے ذر یےعمو دی اور فی صت میں ر کارۃ 
تر تے ہی ںعمودی ست سے فرفل مشین ۸۷ ش۱٥‏ ۴۴۱۷1۵ می کہا جا تا ے 
1,۱,11 دی آر دکی ایل اور دکی الف ہوک ہے۔ج بک أفقی سمت میں جج سکو 
,۴ .ھ۳0812-007 مم کہا جات ہے۔ وی 1ء وکا دی 11ء وی 
۷ ئ۷ و ۷۱ہو لی ہیں۔اسیطر ح جم دور وکی صصورت می سگمودبی سمت مل 2 
ایل مصت وا لےےماا تک یکفیت کھت یں جج بک لی مت می ہہ شی خضا رت 
کے سا منےاو ری با میں طر کی عال تکاانداز ہکرت ہیں۔ 
"٦)‏ 

پیل( )اذ نی عحضددرت ے) شیے وا اہر 

کپدآرایی (8 08 ) لضف حضارت ےا نے وا اہر سی 

)٦ ( 1‏ معن خعضددات ےک ی کاٹ زائل ہو ےکوظا ہرکر نیوالی لہی۔ 


۷ "٤ 
۴ و٤‎ 


7 ا 5 کپ 
موں ضط ال ت۔ 


1 2 سے نا کے 7 


.0ب0 5 یں کے کاپ اہو ْ۶ 1 کل 
مج ون تح سے۶ رام 5ں سخاخون مج شال ال ( سے ام 
ای کااے 4 
بل ے و آپے و ھی رک رک ای ۲ 
عم کل . اٹ ہ٭- کل ا موی : ‪٣‏ ّٹ-ٹ- سر 
٠ ٠ ۰‏ : ۴ھ 
5 ین و اعم رجا نٹ سک ور ای قضرسں یں شی وشن سے٤‏ انی نس ست کر ا۶س 
م 7 یس 


ا یں یی ۷ھ ٥٥‏ ٥٥ا‏ 


ا وا رو 09٥ء025‏ ۲٥٤۲٥۱ھم‏ ۵۶۹ا 


3٭د یں ہت ون ١۵٥٥۷۵۱ ٥01۴٢6‏ ١١٥۔۱‏ 
مفرذ 7 ۸۷ ٦۹٦ ٥06‏ 

شی یر فک سا نےوالکجی شریان: 
(:)خام0] 5" ٦‏ تا +۸8 ۱۱۲۱) 
رقل ئا : کیک 


0 دمف٠>‏ ون ںی سے سا یں ان بت وگ پرو تہ 
کت وک ا 
نپ نے۸ رمیا نات وش ہدش ال سس سس وی" 
: یو 5 ٦‏ 
ےم مد رک یتلوب نون می مر تا 

وک 

٭٤۹ص ان‎ : )١( 

"مت : 

)١١(‏ ان ی پ× لام56 ۱٥٥٥۲۷۵۸۱۲۰٣۷۱۵۲‏ ےا۳۰ 
لے ۔ 


(1ن) ا می ینب تایح 


(۸/۸۱۴۱5. 
۴ ٤ 


استو دک 2 
لے ثا بط ب وی تنا رور رما 
ر‫ 


پاعییطر فی میانی شریان 


20 
))18٤)01:3111.0۸(‏ .۸168۸1 ۲۲۲ ۔لاا: 
0 کاو کے پ نمی آذن اور پا رشن کے درمیا/ 2۶231ی]) بل 
لت ےاورڈ عضو کوخون بای 2 
)1( 


ہے 


ےاج 
ا یں اشن کا پلائی اور پیلووالھے 
(ان): میں یش نک پک پاا کی جا 


و 0.07 


)١٤٢١آ‎ )) ر۰‎ ۸۱18۲ .۸1811:18١( 
ۓے‎ ا١‎ 


۰س سے شر ٦‏ 5 لط 
- 4 کی شاخوں میں رش ہوئی ی ول کے وا ہا ناڈ 
ح :ات ثط : َ‫ 
ون می مرف وٹ دا ان اوردا اع ک دای یف ز رض سےاورول ان 
7 و ےہ 
عموں نوتو راب بجی ے۔ 

(ا) وواور ال ں تال0ا تد 
(11) 


اے۔و یلو 


ین فی پرد ےکا ما حض 
او ری 5 سے ہیں معلوم ہوج تاس تکد لاد دایارشن دوبڑدی شر یاوں شی 
دای ابی شر یان اور با میں ایی شر یان سے چو رخون حدم لک رت ہے 1اس لے 
ک دو ر ہکی عاات می سگمو ماد لکا رحضہ متمان سے کی جا ے۔ 
ول خو نک یترک کے 


خونآپ کے 72 


پ کے مم یس جم وقت ای ری تب ے 
0 و . ا 
شف 6ر ال تی جا ناویا 77ھ بھی سآ رت 
کے یی پک کر کہ 7 
ہو رہ ین وی سے 7 آپ کے یی ہو ے ب زو میس ےق جا جات سیا 


۴ و‎ ٤ 
(۸۸۱۷۱٥٢. 


دو لکاخو نکواندرمیچنا اور ہار : 


كّ 
ور یو 7 
ا رر یں 


تی 


کم رد 
م مو 


(۸/۸٥۱۷٥. 
(۸۴۱٥٢.60 


اص راس شاب طب لوک لت اورجد بیو سس 22 


ول میں پیا 


ور ےدور ہے پر رو نہوم ے۔ 


آ کے کے وھ کا کے ہر ھی میں پازوں اور ماک و یس کون اور اک بر 


ون 
انگیوں مھ ں؛ مد ےہ کھلو ں اور انوھ ور نس خو نکی طلیاں باریس مو مو ود میں ینف بڑی 


ای یر کے وت و 
رس( سیت س)٭+ یس جو تو نکودل سے عم کے مر تم 
١ -‏ 
7 نی مد ای و 7- کی 
ا ینار بن رن ہیں ٹس بین دلوارو نا مین سے ےک بف حطر ا ڑم 


:5 پت 2 
ہے _۔ وت او ف7 سی ج٢‏ 
ٹڑئی ہاو رچیٹ کی ریس لہ ور بی یں ہیں جوخو نکورل میس وا لی بی تی پی۔ 
7 1 چم 7 ص یی ری کے ساث ۔ 
بت ای ہے ار 
اس رظ طط سوہ ےی .: 
جن مت :مین اپ اتنے کھھ میں خون پی رس اوکسوسں ملق میس ۔ جماں میں خورں 


سر مو و ہے نے 
ںہ 


یز د یچ اوری وا لی ر کو تاائم کر ےکی ا سے ۔آپ 


میں 6-207 کی مرکم تکیسا تج ساجھ کرو رت 2 


(47 


۴ً و٤‎ 
(۸۸۱۷۱٥٢. 


۴ًٔ و٤‎ 
۴ً و٤٤‎ 


اع انس مم صطب بوی ناو رجد یو ننس 


۴ً و٤‎ 
(۸۸۷۸۱۷۱٥۱. 


و لکادورەگیا ہے؟ 


ثْٰ ۰ 7 0 ۹ ۔ .- جح 
و کر نے ۱ ای 
. وس میس دو ران تجوان فی رفادث ١ل‏ کے دو ر ےکا ہی کات 


دویب۔ 

3 کے ک ھی ار ا رح 
شس تےے ور ے سے من +4 ہے ۴۰3 
1۔ یراول و مود 
( ۱۹۰۲۱۵۸۴۱۷۸۱۸ 01۵۸۸۲ ۱۸۷۱0۲06۵۳) 
2 ہر مقار یلا گی 

۳ 00 

23 تم یروگ مال ارڈ نا آفار 3 


(۱۱۷۲۷ ۱۱۱۲۸۳۳ ح01۵1 1۱۸۷۱۲۵۴5) ۰م تج سیسںیں۔ 


گیٹ راڈلء مال وکارڈڑمل اسکیھمایاضاتا 


۸۷۷ 0 خائدات فلعنقع ح01۸ ۱۷۸۷۷۰۱۸۲۳۰۸۵۸۳۴ 


ثل > , کت 
ین نوں کو تی جا روہ ر لی “))00۲٥٢١8٢|٥5(‏ و را ن ون ای وی رکٹ 
مر یراول . کرای سا2 ےا وو اس وت برا ی * اپ نب در ۸ا تا 


تے۔ جب او ت یہر رڑھوڑ ٥‏ 1بر ما یت تھرا تک وصلہ ا تی مین ےج 5 کا ج‫ 
ماوای وضو 2 جپ ف سن یا کو ےد 
گی دشرا وکاڈ یگ ا نر ۴۷اں۱۷ ۱۷۷۵۰۸۶۸۷ 
اس صورت شس نون فی رحوتٹ پت دم سے ین ہو ےک و کاچ ھت 
از رت مو تن ری رو رخ کک یں تا ےک ا ا او وع کی 
ذو پت سے شون سے کاو 7 ا کر سو تہ ا ات کن 
پک مر یی ت بشہز ید ود تفر جات 


۰ و٤‎ 
(۸۱۴۱٥٢. 


اکس طا بط بکبوی بجاو رجد بے ساس 26 


یسک ماد اک رڈیل انزارکشن 


70330فظ08٣۵0ءھ‏ ح01۸۷ 1۸۷۲۸۴ 
اس ںگریر یس یی شران یں دو ران خو نک اتک رکاہ را ہو انی ے 


اور خو ن کا تادل نام نہ ہو نکی وج مرو ور رم ٠‏ 
ا اوقات رر وا کے ا بر وت ےکم بے ای صمرے ےم جا سے یا روا 
7 8 اتی با ازی "0 پیھا ہو جانی ہے ہوخون کےد وشن 
بل پر لیشراوردوران فو نوس م کے انلم اعضا ءکی ضرورت کے مطا بقی بت رارڑیں رس ین 
ات ۴٭8٭]55 0۲٥0٥9١٥٥٥‏ تار مو ینک شا ک کت سس اورک بات !کر 
”و تکاس ب کا گی ہے۔ 

اس ات یں د کا دود کاٹ دس تفر جتا سے۔اورایک پا رخ ہو جا نے کے بعر 


یں ٦‏ 7 و 
و ا . لسم بر لی جات ا و ا 
عو واج ہے ماا 9ہ انز ساس چھو لے تے اے اور بی متا ے وگہرو یی 


کو ۲ کہا( ۳ ۶91 
عاا ما بت 'کھی طا :رہ وسعتی ہیس مکبی و وط ناک حاات ہے صے دل کے دور ےکا نام دپ 


آی سے ور بل ےج 58ا ۱۸۷۱۲۲8۵۲8۷۱8۱ ا 
یا 5 7 ن مس دورا؛ ن خو نکی وی کاو کو یم ا 108م 
0ت یس وروی اریت اور اود وہ نر معلو مات م تم 


ا ہو کے 7 


7 7 
7 
ور ١۰ت‏ ك-  -‏ ۰ ں می : رت ثے 


پل ۷ظ ا رقموں کڈ 2 سے م0ن مزرے۔ 
ائی تی تی مشش ضرف لی لبر ۸۷۵۱۷۵-] متانثڑ ٤حعضاات‏ کے او بر ألئی ہو چا ی 


اضجا نما چو ری ۶۴٢۲۵٢(8(‏ ۸۸۵۱۱۱۸) 
اٹ ایس :رد یکیفی تگ ملف مرلیضوں میں ایک جھم یکہیں ہوئی ہلیکن جج 


(۸۸۱۷ )٥5٠. 
(۸۸۱۷۱٥٢. 


: 9 ي‎ ٠ 
۷۸۸( پ سا کا‎ 


20202937 


پ پ گا۔ جب رھ 


۴ًٔ و٤‎ 
۴ً و٤٤‎ 


اما ل٭صطبوی چڈاربر یبای 28 


کی ےا٣‏ رم دورد کے بسلگر 


یہ بات *کی ذذ کن مین مر یک ف نے 1 مدورول ے 


زیاد وش کے“ وت سے اور مر کی دصرے' ےہ کا میس خی یھی من کا ہے نجرا یےمرییتوں 


32 ےکی کے دور ےکا خد شی یہت زیادہ ہوتا کو نا لت ٹیل اگ یکی 


یکل ایس کیا ی(5261۸۴007 .)مم "دوک دو ردکی عاللت ھا رک ری ے٠‏ 


متووز ی1 ان ہےاو9 پا نال ہے۔ 


وسیئینٹ انا کا (۵۸۷6181۵ ۷۸۵۸۸۳٢‏ 


71 وو نے نی ون تک می کی ناس مت رم ںکیاج کت ۔قابل 


ربدت بے کہ ہددردو رز گر ے سے تنا ہے امی ضرغ جض تک مرکم نے ؛ بھارگی 

0 آپ تک صدمہ ےگھی بیز دوش یہو جات سے گح رآرام 

ہے۔ا سس دورہ یں درد کی زوین ایی لم ۴ 
3 !ا 2 ہہ 7 

ہے ۔ متا پرولواں و ہیورزسسی ےب پ میس می جآ ہوا رماء راچا تک گج سے 

ا نے کے بعد درو ٹہ می وع ہویا۔ ان ھن ھ لے وا لے مربیوں میں دردکی 


7 
اہ : 


شر تکا پر لے رہ نکی یمن مو ےت 
مہ 1 سس ام صر کی جو کی نی مس 
یدرد ہاو ای یمیس ٭عد دم جلہ یا ف با میں اجکی 


بج "ور 5 
بھی موس ہے ا .کی حا لمت میس ایی نس مہ رحبد ٹ نشیس میس ہت مددگارنا ہت ؟ ہولی 


۰ 


پ- سر 0ں واج ایب فرظ 
یھی وا ر470 نیس مر تج ہقت پنوں جوڑوں یا ٭عدہ کے درد می اورول 
2 ٍ 


یں عو یو کا 
اس دور ویش ا شیا زم ورک ہے۔ 


یکن ونٹ انا کا( ۸۸۷611۸ ۲۱۲ 10 660) . 


دی تی ودعرت ٠‏ مرن نے کے فور ابع وی ےج ونے 


00 9س .2 007--2 / 
ای ھا بضرںر نے وا مر - عو ا ہا ا 
وی یت سم رکا ع می زر وی گت اھ ےا سک براوراست وی لیس وت ۔ کو جا نا 


حا طور اھ مراتب بت 7و سے :مر مم چچا رت ر بت بیددد مھ جاتاثتے 


(۸۸۷۷۲5٠). 
(۸۸۱۷۱٥٢. 


٠. 


ا نجری(۷/ال ۱۳۷ ح۵۸881۸١٥1۷۷)‏ 


لہ (دہ۷۷۷۷9: .3) مت ۱یض نے 


عجرم ردپ : 
نے تب تد یر دای چل او رہے 


۷ً ٤ 
(۸۷۸۱۴۱٥٢۱. 


اقب غب نبا بھتةاودجد بیو سان 30 
انل ی ریورٹ کے مطا اس وحی کا درد چنرکھٹوں گر جار ہف 
می رو ات یں نم 7 کے وش ا یں باج : ۱ 
زا مو 00198۷ ۸0ا کی رپورٹ کے مطابق بیدرد جوم ومن گر یم 
اول کی نو وی تک تھا ؛ تمرم افو ں بی مت گر دنک رہ 
ڈ ان مان ۹0101۸001 اس دور ہک کی نوعی تکوزیادہتر ون بجشن :رپا 
اور پوچصل ء بنا شا تد یے یئںی۔ 
ڈ2 رر خاوراور شاپ (51087 (ق ر۰ )"/6٤‏ )ہئ2772 
مر یقموں و بش اور ین کاٹ کی کا جی تکوو ٹکیا : ں میس یرہ ری 
ا ما تھی ا 060ج 
وا سے ورشچھل (1.-ج780ع8 ٣۸۷ھ )۱۸۸۸٥۸‏ نے اپنے 
مربیضوں می سن سکی عنفھ تک و ںکی ات سکس لمحت کاگرناءوز نکاکم ہوا اورقو کا رکا 
مہو جک ے۔ 
ان علاما کی موجودگی دب ین سگھبراتے اور و ہگ لاو ان متا لیے 
و ے وآ رام کو ت 
براضروری ہ ےکہ ای علا مات ٹچ نک یکوئی محقول وجہ نیل کے ا نکی ضرور 
نیک راکی جاۓ اک ہمد ور یسوم کےکملندورہ سے بچا جا گے۔ 
نج تق رات ان علا ما تکوداٹی و گل کادد وی رکرتے ہو ڈال کے ال 
جانے ےتک زاتے ہی ںک ماد وی١‏ تی ١ی‏ نز دککل ےگ ہڈا ان برکھا نے بے "کے 
پھر ویر ویکوٹ باب کی نا مرگ ردے۔ 
گی سکم .ما وکاڈ انفارکشن 
(۲۱0۲۷1) ۱۱۱۴۸۲ ۷۸۷۰۱۸۲۳۸۲۳01۸۲) 
دل کے ١س‏ دورے سے پشت رآ وی اسلۓ مرجاتے ہی ںکددہ ای علاما تک انی 
طر نیو ںکھڈٰئیں پاتے او ری اعدادمیش ضرورت سےزیادہتا تیر جان لیداخابت ہل 


خی 


(۸۸۱۷ )٥5٠. 
(۸۸۱۷۱٥٢. 


0+0 یئ مرتدٹ: ‏ 
مال د لک دورم 


ا 7 ٦‏ 
0 مس بی بب جال سےاہ کی رام :ئ۶ وں ے۔ 


4 ٌَ دورہ 


۷ً ٤ 
(۸۷۸۱۴۱٥٢۱. 


امر وس مصطب وی 2 ع2 2ھ 


3 یااو ردان ‌اورھڑ ے ہے وت اہواز پان کے پیل حص اورنیٹی ھر ربھیگھوں 
ہوسلتڑے۔ 
ہہ یر سے دائمی ںکند ھے اور دامیں بازو ش بھی چاا جاج 
چا ی کی نکی ےدووں پازوں می سبھی جا سلماے۔ 
5 ےہ رہ ھی کے میےحص اور جر ووا! فیک می سب یمسوم : جا ساے۔ 


2 ہازووں مل درو 


و ا کیو و 7 کم 
> ہے زوؤں کے او بی والے جے مم سکبھی ت 2ہ عین پا شر پرورو ہو سم 
اق و از : , 
کر و ا ا رر ممرے ق9 و 
ے۔ بجھار بی ے جوڑوںل ۶ر بھی مر میں اتا شد ید درد ہوم ےکم ریف سو 


٠وت‏ ں من نظ رآ اہ ا 
وی و 2 7 2 
دردانا تاوس یینٹ بی طر حا ؟ یا ئخد تاد رکیفی تکونگی بر للا سے میس ان 
موا صن و ,801+" ا یق یکھج رابہٹ اورمو تکا 


ےت ای 


بس ا٤قات‏ در یاہ ہے جت ہے 000 


نا شیک تی ہیں 2 کاو 
درعلامات: 


1ھ نیٹ ا اتک پینے سے بجپیک جا سے مخت نقاہتگجسویں ہولی ےاورپچکر 
نے گفتے میں او رم الیک دم شھنٹر ای جاتا ہے۔ برعلا مات شد بد درد کے علادہ ایک دم بلڈ 


۴ و٤‎ 
(۸۸۱۷۱٥٢. 


3د 


عّثف نکی 


دی کےدورے ےم رن کی چندوج بات : 


س : 
خر ات رت پآ ای و وا اور سر کر 


۲ 


۴ًٔ و٤‎ 
۴ً و٤٤‎ 


ام راس بط ب یی او رجد ا١ی‏ 34 


مو جودکی سےآ پکو ام ایی کے ون کا اندازہ ہوستما سے ساد رآپ کے خدشا کو 
صرف؟ پ کاڈ اکر ی یس کے بعد دو رک ران ا ا ا ون 
یراہ کوہعد و یتلی فک / ار جپ :چا جا میں اور پچ راس وق !1ڑ ر ےر جو ےکر سی 
ھب پالی صرسےلزر کاو 

مرلی ۰ا کے اباب ؛لو اشن اور افراو مان کیل گی ان علاما کو ننا بے عد 
ض و دی ہے۔ دددکی شحدت سےاگ رم لیٹس بے ہو ہو جا ئےذ برا کات با ءکا فرش ے 
کرای حاللت میس م لی لکول ازجل دہپتا( ل یا گنک نے چا کو ول وو وی 
عالت ٹیل ار کن کے اندر د لکی رشن یں ہلک ہے لو اتر یی وظر 

(۲٥۹٥ا۱٢ط١١‏ ۹۷۱۵۲ )۷۵۴۳۴:١‏ تر عالات می مو کا سبب شی 
ہے۔مناسب وقت پ+پتال یا ینک کے سے معاغ مرش کی تی _ بعد جح علان 
و 0ھ را ی7 تازن دی ضورت گی 
اداکرناپڑلی ے۔ 

مت کی شر تکاانداز ولگا ن کیسا تج اور ا ےآ مند و خدشات کے یش نظ راک 
اروپ ت یل از وفقت شرو ںعک رن پالی ہیں ۔ ینس ے خر ریئش جان لوا عادطات رے 


جات ہیں۔ 


۴ٌ و٤‎ 
۴ و٤‎ 


ام ا کش ہے طب وی تقةافرجم بی سان ٴ 


2 ات سے 97۶ وو ور یں 
جن بی د تالق و بیارے ہو نئے۔ اس خق نا ےھر س ما مم مر یں 


صوند ےا کم لہ ا مر 
ھن کے ز پا می بھی ملا سے۔صد بی کی مش مور تاب ابو دا دشر لیف میس سے۔ 


تو الله سے :۰ 
میجرے ماس چقمہر خد لت ےش ریف لا ئے ۔آپ نے و سح مارک مر ے نے دووں 


سح جے۔ حررر۔ یں رہ مھ۔. .ا : 
بچھاتوں کے درمیان رھ بھےآب کے مم انی منرت حون جم وں وا سی ہت 


٠ جس‎ 


کا پا جو کو 1 : وڈ 7 2 
رما یمم یل کے مم میس ہو اس ہے عارث بن لہ می سے رہوں رو لداب مامہ 
7 7 مج ھی 7 8 ہو خ 
ایب سو سے مات ہہ ہور سس میٹ لےےاواوران لی یی عبت 7_ج- 
کل مو ہیں و سا ای ہے ۷ : 
ام ہم ارت طب کا مطالعہ می کے بات میں معلوم وق جن اھر نت 


اتد یر ا 
موی ےرب ٴں۔نتبوں نے دل کی اکر کاعلان 


7 سح ھ نے وف نوف رع حون پک ا 
را طکو یل تی ہاسما نکودل مج اکیف ہو قی ےشن ال ےکوی عالا ن جو نیس ٠‏ 


2 2020007 ا ا و 
پان دنا یی ریس ۴ییں ضر تم سے ںکوی ای اننس یا تفلزیب بیس ملس 


(۸/۸۴۱٥۱. 
۴ًٔ و٤‎ 


افرا شخب بل مكاوریر و ‌آنی 36 

نے اس مبک ک مت کی ہلاحت نیز یکیسو سکیا ہواو راس ں کک کی علا ن بھی جو کیا ہو_ 
طرعح لوپ حدیٹ سے یہ بات معلوم ہو کرحضرتمرپ نے سے 
مروف جاں شارسحالی حضرت سعد جن الی وقاش نشی اع نہکود لک یممکلیف میں علان 
س ری دیاش بٹےمشا لکارتا مد انام یا ساد رو دعلا نع بھی اتا کامیاب ریا 
نے یں یس جد یر سا شس ای ری نے پاف و ون کے می و ھی 
کے کی ںکر سلج چوحضرت سید جن وقاگٴش ری اللد عنہ نے رت موی کے 2 
لان کے بعد بی عالانیتحقرت سعد جن ال تام ال شی القدعنہ ا علان تال ای ککنت 

مک بے جا نہ رد ین وا ی نیف میس تنا جے ۔ددایات شل ےلہا نکی بھائی ش 
شمد بی رد ٹھا یں ایا آح ق ہے ان کے نے می سکوئی ٦‏ کک حل رکدد کی ے و9" 
پیینہ تراہور ہوچا تے اورسالس یت می ستکایغ مسر ںہ تے لیکن ضر پاٹ سے _ 
ان کے و د؟ پ انح لے ہو سے تعفر ت ئن کے علا نکی فیا ت اور آپ کے 
39 فو کرو سنےکا سا یھ یں بعد شک ای ا ین ند ات کے بعد 
آپہ ےکا ببان قیابا تک بیا ن/ ناتقصو دق کہحعض تج وہ بسلی لد بب ۓے۔ 
تنہوں نے م ریس د لکی مت لکو ای خداداد صلاحیت کے سب بح لک ہدیا۔ال سے ے 
ذظ بت ہو یک ہآ رت ت نے دل کے مر سکو ہہت عیت دئی ہے اور کی 
حم کو تم رک ےکس لن سدابہا رت * جچشی اصول وش خر مااۓ اورد لک یکا رک رو دی وو 
ر نے کت ےکینے خوراک میس ا یی عناص کی نٹا نی فر ای سے ٹس کے استعال سے دو لت 
مند اور انار چنا ے اورنعل ادویا ‏ تکیطر نکی راجنمالی فرمائی جن نکی افاد بی تکوآ یکل 

مب پل من س لی کر ے۔ 

جھم بعد یل چند مکی ادویات گی با کر بی گے۔ تن میں آپ نے ہ رن شک 
علان خر مایا اورو ود لکی بعار بیوں میس ایک امینس خابت ہومیس کیا م من کے میک تین 
علاجوں سے شف کی سآ گے اکم یسا ہی ہے یقینا ہے بجر ٗبیں اتی اص لکی طرف اوٹا 
جا تن اورایۓے 9 002 
سےجگی خز بی جا نکر اپنےممو لا ت ز دگی ‏ شال لکر لیا چا ے تو مر دیکھیں اوذر تال 


ہار ےعال 7 سط ناف ماتاے۔ 


۴ و٤‎ 
(۸۱۷. 


۰.۰ 


ٹن یو( 6۷۷۱ا ۸135 )تل 59ے ال رم کے مرو نے بت 


(۸٥۱۴۱٥۱. 
۴ً و‎ ٤ 


دم را قب طبنوی تق اورجد یو نس 38 
سے نف بش 5 لاکھ 50 ہار وی مج وی ض ام جا 
وی چنا انس دان! ب ال نے بت رے جی سکدعارضدد لکی طرف جانے 
7 ستھرشن خمراوں سے تروع برکر ِ0090" 
چھنائی سےالی ہو خو نکی لیو ںکا سک نیل ہے۔ انس داوں نے ول کے وو کے 
حس دوسرےاسبا ب بھی در یافت سے ہر ہیں۔ ان اسباب می لکلشیمڑ و لکی ذ بی اقسا بھی 
خائ ہیں ۔ حم کےکی ےکا ور چھی د دل کے دورے میس ای مکگرداراد کرجا ے_ 

وی کے دورۂ قلب کے بعدا نکی معیارب یگھہداش تکا ہا میا عیامصسصل 
شی نکوکھو لے کے لے انیو لاکی(358۷ام3800910) شش نول رکو کی پلا تک 
رکف اورکویسشرو لک ما یچ لا ن کی دوامیں استقعا لکرا یئیں . لد یکا ایک 
رھد سے مفاسن مراتے ر جنا جا ہے اک دوس تکا 
وع تی تھاکہ یوک اتی زن گی بچانے شی لکامیاب ہو چاے۔ 

پاہر امرائش قلب ڈ اکر راجرٹ بپرکو (0 6۲۴م 8 ۹ ) 
۴7ا20 مال سےلیوک یکا مھا کر ہاتھا اکا ال اک ٹیو کش یس کا لکادورہ 
پڑاتھاوء در یقت اچا تک نز نیش ہوا تھا- 96ء * میس کر (90091۴06) ےآ لا میا 
نپ کے ماورف ایب :مکی یک لیا رٹری ا مر نے بی دد دک یتھی۔ جہاں ول کے 
دور ےکا صاع نان کل عکییصڑ ول کے معیاری نیسلوں سے ماورکی ھی بھی چ 
جات تے۔ ون لی سضلن کے بعد پ رکوکو کیک ہوا وم مت کال قکرلیسد و لکی جح 
ےس 7071 یرایل ذ تی اہ جن ی(8 31٥٥۴۸‏ ھ۶0 

سی نواور ہک ما ربکا ےت پفون جس ایک طرفش خر ویسٹرولی 
نایا ای 00) لیخ“ کت غ بت ہوکتی سے نو دوس ری طرف ان تی ھی کک 


ار ھا ریا کا سے 


کی اھ را او جا ہ۔ 
سح تہ فی دواحرت ا ول وں را ا ا 


ابو کم کو رک ہے ہٰھط بے - ےد : 3 
سے چموں :و( پ ضف یں ری ایس تعن زی می کت یس ۷و ےا رات 7 


۸۸۷۸۱۷۲٥5٠). 
۴ َو‎ ٤ 


وإم ھب ےط ]7 ٍ۶ عم می مط ٤‏ 
مو راوں ان جو مسسیسو ‏ یت 


لے 1 
اس مرن لیف چا س کا رقیان چیا خر نے یں۔ 
٤‏ 1 - 7 1 31 
من بی ات بت ۔کم اس و رتال سےبمنا تما آ مان تم رورت 
ٌ ِ : 
0۸07 - 
ان باتک گل ےکم پیک نکی وی ااستمال کی جات ۔ورز یکو ول جناج ہا ۓ اورک 


ین ( نا مین )( ۸18016 "0 5< رت 


ٹف وی ین این کی اک مظن ن ب(8 ۲7( 2-۰ ۵۴]) سے نات 


(۸/۸۴۱٥۱. 
۴ًٔ و٤‎ 


ام را اسب ضب ہوک تین اورجد یو ننس 40 
ایک توف کاوگیت 
یم کسی ھے۔ پرسوزٹی ور وی طور رخ ک کغابت بہو سے ا معلومھ 
70 نطامععرو یقاب میں مایا طور وھ ی این 
77 گی سیب نے ابھی معلومکیں ہو کا جا جم سوزنی ور سے خو نکی نے 0-8-7 


ان ہن 


ع چ 


( پیٹ )(۵۹0۷ام):ن لج جیس۔نشن میں لوٹ بیھوت وا تع ہت ےب نپ کون 
شریالی لو حرف نا ہے و اس کے تیچ یں خو نکی ۴ ٹیا ں (ئا٥اہ‏ 1000م)ن ػی 


:- 
ہںب۔ 


بت وی رت ایکٹو بن (م 
٥(‏ ٥٥٥۲م‏ ۲۵۵۱۱۷۵ کمااج ے .کیج معلو مرح کے تاس پا ہے ۔کہآپ هر خطر 
ات یل یی ںین مین میس وننن امچٹل کے ما رام ات سقاب پال ر م(3۱01 
(110167 کت : مس کر زم نار مطالعلی ہائگڑوں سخ بت ہکا کان لوکوں 
می آر پی (08 - ٣۱۵٥م )0۲۷:٢۸۷۵۰‏ یح باند ہے اس ول کک 


٥ر‏ ےیافا 9 کازیاووقط ر در ے۔ 


و ار : و شی ہا 02 
ون کا بر عی تث سینا متا اورائس ‏ ی بوات ب رگم چو ے_ 


تچب اگیزمنا لے 


1 ۱ہ لعل 
وی شر یانوں کے :رم یں بت سے ھھعخر حناص رحصہ بیٹتے میس ۔ یر کال ان 
١9‏ .2۔ و ا 00 7 
میا بی مس داوں تے۷رودوت تے۔ جوا اھ پ فو رگرر ہے می سک ہآ سو زی و رما سرب 
: ٌ 
۰ ۰3 7 
یں و می ل1 زج ‪٠‏ ۴ ج- 
رای او ای وت ے تو عو قہ وب و وس برا ہش اور وامرش و 


(8۵69 ۶۲6۷۲۱۱۵۸۸۰ 58 )])ئى_ت بر سے مس ہا بات سے ۔ کہ بیدا اس 


۴ و٤‎ 
(۸۸۱۷۱٥٢. 


ہو 


(۸/۸٥۱۷٥. 
(۸۴۱٥٢.60 


ام اش 7 باب بودکی انت اہر جم یہ ماگ 42 


کے عااو وڈ رالیک کے مھ رت اکوعاے ک 
20-77 د : : 
وس انیز یح کی ایک اور ہے جو د لک بعاری چید اھر نے مس١‏ جھرروار او ری 


7 لے رر کی 
تو یت میں کی مر کے جات شیسں۔ اس لیے مذرکور انیٹ تی پار 20 سما لک گر 22 


2 


کر ہہ :ا مر رط مج یت 
ہتے۔ د لکی چا دی چوکدہ:سمان نظام مج س تی طور بر بچھوقی مکی رت ہے۔اوراس سکظام 


اورائی کے بعر م سال بعد اعد سےک رات جیا یی بیہال جم تا میں و 
سوج لو چھ کے مطا بی ما کے کی داات سرطر ‏ پر ہوچچگی مہ ا 

اشی یں شد بوخطر سے سے دو رمریضوں کے لیے مرکو برون (.ا اماک 
ای ٤رف‏ 130د۱ر بے با ال سے یھکم در ہے یر نر رتھا جا جا تھا“ مین کے مطاریی 


ا ا و ےکی ادف یی یس ہے ۔کیوک ہج نعما لک میں دو لک جار یوں 


دنر ھا 


000 رس 
2 کر ٢‏ تم ٰ ۰ 
پیر مم ےو یا نکی روگنا ہا! ڈیا ای ہت ے2 کے یسا پے 


2 


مطابقی شد بر خطر ے ے دو چار مر یٹشوں 2 لیے ا یی ل ٹََ 


- 


ول می مر لئ کے ٤م‏ 
0,., در پچ عفر رک کئی ہے ۔ ماہرین کے مفیدکولیسٹرول نین اس می ای دن 


یا یا 


5ے ڑھ ر40 در ۓ' دی ے۔ یکلہ برانا معیار فطر ےکی زہ میں آلی ہو 

ا 23 1 ٤‏ 27 مم 7 

وا نکی نشاند بیکمر نے میں کا رجا ھا۔ ان کی و اپ بن کی وا جن این فی 

007 7: ٦ 7  أعخ‎ 7 7 007 

ونسٹرول ای ذ اہ کیل رن طور بر دو کی خبدت باعد ہولی ہے نر لی جن 
5 ٰ 


ےتا ۱ سط2 
نیڈ کی رف4150 ںی گر مر یی لیذ ا یا نے 


دو ا 2 1 دوروہ - 
پ کر پ سپ ۳ں وں ۔ او را 8اد ور ےن ۳ت ما ! لہ ون 
- 2 
کا عو یں کی ےج ٤‏ 
ججوں مس :و ےکا کان یں ز ۵۶ سے ۔ توف فاعم نقھوں مس وت ول نز 


۶ً ٤ 
۴ًٔ "٤ 


۶ متی۔ 70سسا:090800,0ت0 کت 
ووں وے الف اور درں ا ا ا کک ا کھت ضاتات۔مام من نے م طرش 


مک سے می مق و ی :. 
کاب رورزرور سے تر نما جو اور مان مد 


دی یں ۔ بی اط 


۰ و٤‎ 
(۸۱۴۱٥٢. 


اع راخ قب طب نہوئی نت او رہد اشن 46 


2 ین او جنر پیک ہے سکوقا پوس امس اک انراڑ ہر ے۔ 
کید َ یج 
کے دودو ہنی موزو ل‌رفارے 4ت یں ال انان تا کین فیس جہگی۔ مکی بح زمعابز 


5 ور وہ 2 رر جا ج لم 7 
یس مم کا :وت سے بیس : میس جشٹ دو ے جا یے ۔ا پ فی عم ری مین بعد 


اتا 7 72 
خط رات کے یی جار نے ۔ے ددشت ہ١‏ رمل کے دوران بن 


ہے ا 


پھر 0 تل جا سے ریس صی کا کیپ دار بوں و پر د2 مھ کیل ماج ےکن 
تو سا وع 
دودوم کے 27 تڑ ھی مامت رو یکا بائراز ز می مہتقراو رتفوظط ے۔ د ےآ ی6 
یی ےفحت رو ںک ہہ ول یپ ذراراصوات مس سے رف ۱18 ؛ ران ملا پ داش ہج 

ین نپ ربھی احتیاطاض ١ری‏ وھ ون را ا 
تعاق ت--- ماد پ پسموھ یی سآ ناس تزتعاقا تد شی سرکرمیوں ہی ںقلب ان 
من با ت۔ نمس طو اتی او لی مرزیاد دو ہواو ری ش1 رووا کےز ساٹ ھی ہو 
وی خال مھ ہونو دل جواب دے جات ے_۔ دجن مارٹ 7 رن یس شائح ہو 
وا لئے ایب مطا ے کے ممط یی د دل کے لے کا مان کے وت ز یا ہبوت ہے کیو ںکہ 
انس وقت نو نگاڑ ھا ہوتا سے کی خعنٹریی ہواچھی ان کا سبب ین حتی ہے۔ فا نس طور یہ 
باڑوں می سض کے وق خون ز یادوگا ڑھا ہوتا ے ۔اس لیے ٹن کےوت سا 7 
پوس پانیش اورورزل* یع مکومر مکرنے نک ط ہنی ںک کی جا ہیے۔ بکنہ ورنش 
کے دورا نبھی ڈ یکر مکی ےنم بر ہونے ماج دن مت نت گرمیوں میں شا م کاو قیٹنکن 
اور شعاد لکا ہو ہے اس لیے اس وق ت گی حخت ورزش منا سب نیش ہوئی ۔ جہا ںآپ 
راج تے میں ا کا بھی ول کیصححت ے بد اب تلق ہوا ہے۔ یتور ون کرد وقیارءوویل 
اور تین کے ماہول یس قلب پر بڈاد باۃ تا ہے۔ای طرع بہ تخت سردکی ہت ہوائوں 


۴ و٤‎ 
۴ و٤‎ 


یلم کچ یآ 2 ۰ * 
27 کر ری تی یع :وس مات ۔ جم بک رجا می لا 


۰ و٤‎ 
(۸۱۴۱٥٢. 


اھ رات قب طبنبوکی جن اورجد ید سان 48 
کی واتع ہو چائی ہے۔زیادوننک کے استعال اورح لق بک آ یں می بے اگ رتحلق ہو 
ہے نم کک مقدارک مکہ کے پ فا کے تل سے 22 فصاو رقلب کے سے ے 16 
فیصزیاد تفوظط ہوجا ت ہیں 

ہمارر ےہا ا نکا استعال بببت زیادہ ہوتا ہے۔ نک پاد ے؛ لور ياں ؛چجوریال ٠‏ 
پرا ےآ لیف ہکیاب پکوڑ ے؛اوراب شروں می صن کے سا تھھ جن و ئے یا کا رن 
اوران یس شا لک ان کان سو ایک ےک مکھا یئے میلو ںکھیلوں 
میں ازسی اشیا ءبکشثرت استعال ون ہیں بھیلوں کے ما ٹس تما یکن پاپ ککارن 
کےعلاہ و گنی اشامت لونک ہن کی دا ل بیشن جٹ تھی ہوگی موک بپھلیاں وغی رہ 
ضرورت سے زیادہ ب یکا مت نات اولااست استان جن مرو ہے 2 اور 
١٢‏ کی ہوئی مرف اورہز دبھی دافل ہو یئ میں ۔ ایک بڑ ےی نکاب با ہرگ ریس 


ے‫ 
سی 


0 کیلورباں ہوئی ہیں جوروزانہ استعال ہو نے والی معمو لکی بچمناکی کے مت ے 


۴ غ 5 5 
مس پیا رکمنار وت ابقز ات عاصسل ہو بی یں ۔ 


۴ٌ و٤‎ 
۴ و٤‎ 


امم انی فص طب بوئی متا رجد یو سان 40 


دل کےدور ےکا اکا مہب 


مر 


تخلبمرات ہو اورچد یوسا 27 


20 


اور 


پوسندشر ہہ 
ٍ - 


1٦ 
۔‎ 


اھ سو در وسسی مو 


۷ً ٤ 
(۸۷۸۱۴۱٥٢۱. 


02 اسب طبلبوںی نج اورجد ورس 50 


وزن‌او ر مامت می سک یکا امکان بڑ جا تا ہے۔اک کےعااد و تط ری پڑت جا جا ے 
ا نکا بے پیا سے پل ا ید اض کے ہی دن بعدم رجا ےئ .تا 0۸91 
سال لاخھوں اوک لاک ہو جا تے میں ۔ 


اگحل 


انح لپپلوں ہب ہوں اورائن کی یر سے پیداہوتاے۔ٗ تی میقم اب قصم 
احل اوریں حصہ پالی ہوا ہے ج بکہان شرالوں جس جو اسر ٹکجلاقی میں :ایح کی 
83۵ ا نکی ال دای بادو ڈ٤‏ ہے .الک لک اث جلد ہوح ے 
اورئی کھنٹے کر چنا ہے اختعالی نی زیادومقرار وی یی رت 
ای 


ے 


دہ چا فوں کے بعد زیادوت اوک سکون یا اکا بی سو ںکر تے میس ەت بمزیادومقرار 
میں ال کےاستعال لک اہٹ اورعد سذ ا نک یکفیت پید اہو جال ہے۔ ایک کے 
دو رکماکی سے 22 ہیں اور" اوقات بے ہذئی طاری ہو جائی ہے۔ ال کےائر سے 
عادغا تھی جیی ںآ تے ہیں ۔ لا ماک کے عادغات ءڈوب جانا کر نایا نگ سے بل 
جانا۔ 
ف اپ عحت تکونقصان سے بچان بات ہیں و وت اکولوش یی کر تے کول 
ارد نے ےکر کے امرس بجطلفطرح کی صرطان ہورم ابلیہ اور الس رکا خطروبڑ ھ چاتا 
ہے۔ ایےللمی نول غومجوتے مار کان 


مصنور یرک دوانیں 

0ء کی د بای میس موایین ان دوائؤ ںکویھو کک مکر نے اور نی الال دور 
و کو ا لئ ہو مر تے تھے۔ آ ن کل انی ںکھا نے وا یگویوں اور کے وا لے 
سو کی ٹل میں خی قافو نی طور رفروش کیا جار پا سے ۔بنفلیشئی ٹنیس ےکی ٹل میں 
بھی استدا ل کرت ہیں مصنوٹی مرک دوامیں (ایقیدا ٹین ) کے استعال سے جح م 
رہ یک بیدا ہوٹی سے جو اناکی اوراخماد کے احماس سکوشغم دہتی سے این پچ رعدم سکون 


(۸۸۱۷ )٥5٠. 
(۸۸۱۷۱٥٢. 


۰ و٤‎ 
(۸۱۴۱٥٢. 


دم 
رت 


ور 


مت 


1-۔ 7 


-ں نات 4+ کر 


ای 


بھی س! 
لان 


ےم ےت 


ای تر ہسس کے 


ٰ 
ّ. 


مقرار 


ط 


ھائے ر نا 


٦ 
٦ 


ں ت۔٭ 


۱م اش لص طب 


مت 


او ریم ےسا 


۰.٦ 


اس رات سقلبطب نبوی نف اورجد ینس 52 


ط 
ر٭ 
٤.٭‏ 


ای 881ہی )کو عامطور بر سے تا کہا جا ے۔ بیگولیوں اکچسول 
کیل م سی سے ۔ارا سے زیادوعرص استھا لکیاجاۓ نو یک رکونتصمان تچ انت ہے_ 
تق ےا راغ ےن لن کے کے سی کان دڑے اون 
اودقات ال سے اصواتگھی وائع ہوئی ہیں- 

نی کا ایک اٹ یہ ہوتا ےکمرلو گآ لی یس یبت بےتقلف ہو جاتے میں اور 
اس سے !کشر بہت تو انا گی کابھی احساس ہوتا ےبلکشن جوف بیاشر ات زال ہو تے میس ہ 
9 فیکیفیت بے ع دنگ انی ہے۔اخضاے سمائی کا بی رای ماش ہوت سے کی 


وجہ ےگا پلااورا کی یت کے دوس ر ےکا ممکر نا خط راک بوجا جاے۔ 

۱ یکوزا دو مقدار یل استما لکیا جا ےو انل ےڈ بر نا لی نر نی 
میس اضافہ ہو جا تا سے بیہا لت کک نون یا وص دای“ نفیت پیدا ہو جا ی ہے۔ جواوک ا ے 
پاندگی سے استعا لکر ت میں ہ نید ان سے دور پھالتی ہے۔ لڑکیو ںکواس کے اتال 
00000 
خط ناک ہے ضن یں م مکی کے ددرے پٹ تے ہیں یاد لکاکوئی عارضہو۔ 
ایک ایی ڈی 

ایس ڈی سے سے ایی بھی کت جم ۔ ١٥۱ھ‏ ٠٥ا‏ و٥٠‏ :٢۷ا‏ 
٭6 کا عخفف ےاور فی سو فکیشکل م تی ہے عا مطور سے ا سے 
پٹ دوس رک اشیاء کے اتک رکولیاں اورکپس گل بنا لے جاتے ہیں یا رک یگولیوں 
مس ما کرد یا جات ہے۔ 

ای ایس ڈ یی کےاستععال کے ای ککھنے بعد سکااش شروم ہہوتاے او رق ببآبارہ 
تن کک ر تا ہے۔ پیر دورامی ال الیس ڈکیکی مقدار رحصر سے۔ مقار کے علاد و ای 
الیںڈ یی ےا اپارس بات بی وا ےک اتدا لک مرۓ وا کا موڑ ایساے وہ 
آہاں ہے ا۷رک ن اوگوں کے سا تج ہے؟ ایل الی ڈکی کے ار ےہ یکر د یں 


(۸۸۷۸۷ )٥٠. 
(۸۸۷۸۱۷3. 


را“ ڈھ 7 و نناافرصرھ : 
عراش سط ب وی تارج نت 


اتے اور رع نمس حا تے ۔ نیہ انس لعدر کاپ 70ب 


سر سک فر ہد ڈ. 


0 کی یس 
س1ت 


َ‫ ٌ 2 ۰ ۔ 
ید ا اک کک اق لے کے اھ ا ۰ یا 
+ اور با سس سم مل مم ں دح .نس ر ھا۔ بادوںل کش تہ لد ای 
: ما ا ای کی رکا نہ رک 
نوس بت تی :مد تار جوف میس در موس عبت سی تر کمچ 
۲ - 7 7 ۲ 0 سپ 
ت ےہ و ای میں و ہم ا ال ہا ریہ ہف یی ہو ور 
ہت متس میں پا زی ول ں۰۹ ان بطداڑکں ںار ےرتا ان 
ری ایا و و وں اس ہو ہیں +صھ۔ 


(۸۸٥۱۴۱٥٢. 
۷ً و٤‎ 


مرا تصصطب نبوی تق اورر یکن 54 
لیر یکل او وید ۱کا مر نےکی صلاحیتہگمٹ جالی ے۔ 

نا بالگ اگرزیادوگا اہی لی پا ال وقت یں جب ون او رن ون 
ر اوقات ان پرخوف الب آ جات ہے ۔ت کوکی طر قب کے دعونیں ےبھی 
بروڈیکاس اور۔ ام کی دوسرک پیا یاں لان ہو اتی یں اورال سے چھیپوڑو کا سرطان 
بھی ہوسلما ے چہ۔ ان کی لمت و نیس بای لیکن لوک اےتفرع اورسکون کے لی اکر 
کال ار تم بیس ۔قن ب کا ائر بڑئی جللدئی ہوتا سے اورلوگ ا سے شراب او رکا نے 
میس ملاک ربھی استھا لک تے ہیں مان۱ انل ضورت مل برانداز دلگانا مکل ہوجاج ‏ ےل 
ا کی تی مقدارنم مکی ہے۔ 


گل رے 

گل ت (301۷8۵۸]5) سے مر اوچنخل اب شہآور اجزاء ہیں جوگوند رگ 
رو نہ یٹ ول اور ےل دخیرو ہس ہا جاتے بے بیس ۔ائن اجتذاء کے بفارا تکو ماس 
کےب تیم با ٹیش لو وب یکیفیت وٹ سے جال کےا تال ےمول ے۔ 
مسر یہ با سک ککا الا اوڑ جک راس کے اندراس کے بھارا تکوسڑ کی و نشہ پڑ بڑھ جات 
٦‏ 

ان بفارات کا ائر ایساہوتا ہے یت شراب لی ہو نشہاتہ نے کے بعد خا بھی ای 
رع ہوتا ات ای ین اب ان یں اورجلدی د ما ”ک7 
اتا تفاراتگو بر ارم کے اندر لے جانے سے انسان اناپ قا ول رکھ 
یا تا لا ت کے ادیی حاون ںکا ےکا ری ہو کھت ہیں کیونگہ وو وت ںی خی رکفو 
٤‏ رہد تے میس لوک ان بفارا تکو سے لے سڑ سکتے بے ہو و جا تے ںاور اکر 

سے ا ن کا گا ند ہوجاتا ہے ٹس کے نیج میں دو م بھی کت ہیں۔ جولوگ مسر یہ 
پا جو تے ہی بھی بھی ا نکا وگ کٹ جات ہے۔ 

کل ے پچ ار رت تل طور بر نتصان بانچ سس ے۔ 
ایوسول اورصنا٣ً‏ یکمرنے والی سا( ل اشیاء کے بفارات سےکگمردوں او نیرک تخل نت ان 


۸۸۱۷ )٥٠. 
۴ و٤‎ 


وت نار سر یرت ”ے 55 


الاک 
امیا لی تےز اب سےں میک مہو نے وائی خقیات  )863۲5110۱۲۵٤٥9(‏ ۰؛طبے 
.۰ 


اس زی ِ- سر0 
و الب ن کےطور ‏ استما للپ چاج ے۔ اس ے موا ب آورولیاں 


0-3-2, 

نس می ]ھی ہے جس جوا نک ایک نا یت خط7 ںا حتعل ے۔ 

٠ ۶2 7 
فار‎ 


1 ت٦‏ 
ببت ےلوب پا لی رہ شس سےلطف اندوزڑکیں ہوت ان رف رفتدووڑ سمانی 


کو ہاور ہیں رہ ہہ یں 
وی یل ۷ نان اور ون نی نف مل طا رہ تے ؤیں۔ 


أ۱ 
ل بہت ما مم ے اور معلاژن 


7 


٠٠۴ )۲۴٦3٦9ان1ا|ا58۲9( ں‎ 


۰ و٤‎ 
(۸۱۴۱٥٢. 


اھ اس ہب طب لبویی ناو رجد بیو اض 56 


یرون 


میدن پت سے بنائی جانی ہے۔ الگ انچائی ما اس متعل مض غوف ے_ 
ہی وش یکو یک وی نکی طرح سذ ک لیا جاجا سے و گی ناک کے ساتھھ پیا جاتا ہے اور 
اوقا ت ا کاٹ کالیا جات تا ہے۔ ہی دی سے ڈین یکا رکردگی می سنتخفیف وا تح وی سے خو نکی 
َ بجی ہیں جم کی وجہ ےن مخ شگ بی کا احساس چیدا ہوتا ے۔ ہی ردکن 
ںہو 
توم ے تدش یک 7 لسلو نک یکیفیت ت پیراکو ےا0 


ں اوردرد سے چھلکا رائل جاتا ١ے‏ رک سز کے س ء؛ انی ںگ ری یکا 


اسااسل وت سے پا یدبا اور بے گکی سےآ را مآ جات ے 0 ایی 


4 


مکی رل۔ہ 
ارت مت ایی مہو وہ سی وت 


7" کیج مال تے ان ہلا ماس رود حائمل بواو رک یمک غیت ہو جا 
چس سوہ تج بے ہنی سکتداو رٹ اوقا تنس رک ب نے ےت 


سس طاجر ہوا ہے۔ الک جی شی کے اح ور نات مشال ئل استعو کی چا ےآ 


نے 
بش پر یر ین اسعال رے وا سے اورووۓے ہد یاے 

٭ 0 7 1 ام 
ا ان رت من سب ال تن ہشن 2 ا و اک ہہ و۔ جولوک ہی رسکی 
ا مایا حول رات یس ان ےج کوگھوں شید برلتقصان متا ے۔ عا ٹور سے اسان 


ک9 ٦‏ ا 0 و 7 ہ 
ند سی میں ست با ور زیکا لگا اور ہی رون کے سا تج دوص می عذشیا ت کو ما اکر استعوال 


ری کی و ہیک 0000 
جسب ہیوک نکیا استعمول 0" 


کر و : 7ت 
دسا رسای بد ھا سج 7 کی نی یں درد بح لس سرد کی7 
5 
ری ا می ا 2 کے ۰ نے کک وٹ سو 7 
'×ص یی ! سن سا او و سور وت 
اث ایل 


07 7 8-00 ہے 
ب ولوی ساب اور :یرون سے ہیں اسائی * بے نے یف من ور ےے عرثت؟ 


(۸۸۱۷ )٥5٠. 
(۸۸۱۷۱٥٢. 


ہںے۔ 


کیات نشی سے چیا رئمکن ے؟ 


نو آخد لیت ای 
میں مز رھ ل اور پانوں ولتصان بت 


٠ 


3 
۰7 


ا یج یئ 
4 : 


(۸٥۱۴۱٥۱. 
۴ً و‎ ٤ 


ام رات قلبطب نبوی تج اورجد یو تن 58 

5ال ےزیادگرل ابی خوا ٹین کے لے جو یاکونوٹ یھ یک کی مر ہیں اور ما 
5 لوا بھی استعا کرک جا ہیں ۔ د لکی پیا رک یکا خخطرہ بہت زیادہ یڑ ھ جا تا ہے ملکان ہے 
بات خو سآ آ سد ےکم اب مردو ںآ کی ط رح عورتو ںکویی ان خط١‏ 000 
ضحم تکو لان ہیکذ او وا ب تم ہاکوٹوشی تر کفکرربی ہیں ۲ 

گر یں سے دوط رح کا دعووں نکاح ہے: ایک دووعواں جوسگر یٹ نکر ے 
رر شس ہا چاتا ے اور روس !وو رقوال جوسھریٹ کے جن وا لے 
کنارے سے لکر ہوا می لمعلیل جو جاتا ہے۔ نہ می بعد والا نوا ںنکٹر ےکی ںگڑ رح 
اذ اس میس یی دانے دم ونمی کی نت قحان دواجتز اءزیادومقددارل ہو تے میں اور نے 
تس اکوونی کر نے وا لن ےآ پا کےلوگوں کے لے جخت نتقصان دہ ہوتا ے۔تصو] 
ان نصورت یل جب وا دجو نہیں کے ماحول می زیادددمیتک ر میں 
ارآ پ ن ےتک ا وی شی سےاجناب جار رکھا تو دل کے دور ےکا خحط کم ہوتا 
 -“- ٤‏ ءھ تاج کم ہو جا ےگا جن کان لوگوں کے لئ جنپوں ن بھی 
تس یاکووی ہیں 7 

تم کونونی رگ کر حصرف بی نہیں ہوتا اوک دل اور بگپمڑوں گی 
بیاروں سے نے جات ہیں یکلہ او جج یىنی فانندے ہوتے ہیں۔ ہم اپنے آ پکودو پارہ 
ست اور جات و چو بن یں“ ات ہیں لکھانے یں ز یاد ٤ع‏ رآ ن کا ے اور چھر 
جب چ مت اکوٹوٹی یکر نے کے ارادے پرشی سے قائم رت ہیں و خوداعخنادکی یل اضافہ 
بھی وت ے۔ 

لو کت او وٹ یکیو جو +کی ہنا تر ککرد ہے ہیں ۔ ان کی بد بوہ باعتی ہوئی قبت 
اوت اکونوٹی کر نے الو ںکاد پا ان سب سے یٹ کی وجہ یہ ےکیٹ پاکودگی ےج تک 
بت اد وخ ولائی ر چا ہے۔ 

آ پان لی سے ہوچچی ںکت کو فی بحم تکوکیا خط ولا ہوتا ےا جواب 
لے گاء نزو ںکا سرطان !لین اطلائ عرش ےک ہت کو نٹ یک وج پہ سے مق الیک 


۸۸۱۷ )٥٠. 
۴ و٤‎ 


(۸/۸٥۱۷٥. 
(۸۴۱٥٢.60 


تساکوو 


ضُ 


کے 


7۸ 


کک۷رد 


۶ 


5>انئپانے ٹن نمور نہ یچ ےک ہآپ نے کی تر ککی سے مہ ہے 


3 ین ےکآ پ تکوش یکر ین کے کوئی آ پکودنکر یٹ تج یی ںکمر ےل کہددتج۔ 


تے ہ 
ام یس رن پان َِ مطلب مہ ےک ب کن ےکی ضرور تہ یں مت رید 


6۔ ارت ٹوو ش یی خوش پیر اہونو سو ےک مآپ سمنک٠ل‏ سےت ہاکونوٹی 
تر کیاتھی اہ رس سط اب کک اس مرقائم ر ہے کپچ تج کون وحی شرو ںکمردیی تو سا ری 
محنت ب ےکا رہ چا 2 5 

27 وکنا ےکی؟ پ پل یکوش میں ت اکوفوٹی ترک شکرس نان مال نرہوں 
اون از رین 7 

8 ۔اتۓ معان بجی دقاف قیامشوروکرتے رہ ےککون یجول مت 
سے ي اکولو نی ترک ر نے کے اراد ے بر قائم ر بے میں حدد ےکی ک زی مرن 


یراط رک ے2 اق وہ 


1 سوارا تے بوں ہ 7ي کی میم تم رپ ہو باپان مک سادہ 

7‫ 3 کک خی کی وو 5 او ری و بے پر ف 

وزحفھر ان سی ۹مد 9ھ سم تے ہہوں مسا و نو ےکا مم رکب پا تے ہو پان سس 

ط2 ہپ کر 2 یر ا 

نے تر حخات موں ‏ بت اب بی سے ۔جھما لوکاز ہر ہررنف اور روب مس تا تاد تن 
7 ج ا 

َ‫ اف ,کے تو ای 


سے اپ لد اس سے بس نوا دی موں سکون رک کر کے فا ند نے بی میس رج سا سے 


9000077 و کی ا کی اح تد ا وو 
نے ا نون یکیو عا سد رو کے کے 290 مت کے امدراند رآ پکا بلک بے یج رم او ریس تی 


غاب فان ماس متا :وت ے فمطراب تہ کی مڑ جات ہیں۔ 
چ8 گھفٹوں کے انور 


8 مم امھ رپ نے حون می کا رن موک 


۴ٌ و‎ ٤ 
(۸۸۱۷۱٥٢. 


ام رای ما لابو تاور جم یرت سس 61 


ے مض و ویک طور رکا مو مسا 
48 کھنٹوں کے انور 


۴ًٔ و٤‎ 
۴ً و٤٤‎ 


ا ات س فاص طب ہوک بت اورجد یو ساننس 6 


کےز یادہجزب ہونے سے ٹیا لکل رئیش ہو اورآساٹی ےی وت ۔ 

جن تم ہاکوٹوجی تر کفکر نے ےآپ کے اد لو کی ال کے زہرٹے 
بھوتیں سےتفو ظا ر تے ہیں ۔آپ کے ہہ لی ءنو ا سےءکموشین سے لمدراوواں سو گے 
۲ 8 

7 یاز جن مال یمگیارہ لاکھ افراد چھیپمڑوں سک ےکیفسر سے ہلاک ہو تے 
و مھ رک بر طا می میس الیک لاکھھ سے ز یادہ اف رادائل یس کی نذ روا تے مم ں۔و ماق مر 
منٹ بعد ایا یکم یش تل ہستا ہے۔ 

تا رومری ششتم کے دوران فو جیو ںکوسگر بیٹ مفت فرابھم یئ جا تے ‏ ےہ 
2 مس سا نل ت تی اف دیکوو سکیممخرقو ںکا میس تھا۔ نا یکم ران ےھ بڑے 
- ےکم ا کوٹو شی کیا رت تے۔ 

تیالو کے ز بر جو میں می ایک دومیں * لہ شر رکییاکی مادے ہو تے 
مس م رکون ن اٹل ذ مہ ہے۔ ایک نہایت تڑ” کا نشرے۔ 

دھر 2-220 ]۶ 0ئ00 ےکوڑ ا رکٹ مل اضافہ :تا 
ت۔ 0ب فص کو ان پل ہت ے۔ 

7 مم ت ساوک موا بی ولب بھر تے بیکلوئین فخون میس جب :وتا ےاور 7 
سے 8 منج ال سےد ما متاشر ہو جا تا ہے ۔ 


1 و کم کی 1 کت 
زدبرطامہ میں ہر نے آک لگ ے سے 17 واتدوت لج سمرلوں کا و 


: 0 کو عانر ہیں : الله 

فرت ما نشرصد رہ رنشی اد تھالی خنہافرمالی می ںکریٹشس نے رسول القد عا ےو 

رما ےو نے فان ےکی سب سے پھلہ الام میس شس تچ رکوالنا جا ےگا سرع کھھرے 
ار کے شر 

بر نکوالف د یا جانا ےو شر کی یم ون ین سے پیل اود تھانی کے مس انم 


(۸۸۷۷۲5٠). 
(۸۸۱۷۱٥٢. 


اھر ضس طط ب'بو کی ناد رہد یسا کی 63 


یظاف کی کی ا ےکی اورال 2 -. تک وو اب یم ات و 


رو ہیں ۴ یایارسول نہ یکر ہوگا۔ آپ ت2 ال طر ہوک خر اب 


عام 
حٌ 

ید 
٭ 
- 


کا دوسرا ام رکھویش گے اور کوھاا ‏ لف ردیل گھے۔(دارئی سو ) 


7س صاابن ھ8 
نفطرت بت اھ مل رتو ی اق تھا یھنا ا ہے علنة لے سب 
سن مو 7 ود ۔ 
یش چیروں سے نب مرما یرت سے مواشہ ا بین زی یع ین فرا ٍ ل یا جوجو اس میس مور 


اض کی وس سے پت تصہ ہےگ۔(1) را ب کا عاوئی۔(2) سووخور۔ 30 )شی 


ہ 


مال ا ے و1۱ اور(4)ماں با کا ناف مانں۔ 


شراب سودااورعیانشی رسول الش کی نظ ری : 


جو ے :. 
ات الواماے" کے وڈ کت بت دسا سے ہے ام عو 
سر اچم ے 
ےا تم را لے ا ار ہت 
تح <- پا اکب میں ہار نل 


بمراور ۶ری 


۰ و٤‎ 
(۸۱۴۱٥٢. 


اھ رات ساب طب نبوی جینداورجد یو ستنس 64 
دحفساد سے جا نہیں گے )ان بر آسمان سے پھر ہیں گے ۔ اوک ہیں کے نکی رات 
فداں می لجچ شیا انی لو ذکیط ےت عیوں ے 
تباہ کے جا نہیں گے۔ا لک وجہ مہو کہ بیلو کشر اب بی کے اورسودکھا یں کے ری 
لیا ل استخا لک بی گے کا نے وللیاں ان کے پا شع ہو ںکی اور لم 7 7 زی 
ک2 ۔(مندا۔ائن ا الد یا) 

القدنا لی کے نی ہو ئۓ دینوں مر لس ےد بین الام جیما از رکتتا ے اس نے 
اسان عحمت شبات کے یی لکظ را شیا ءخوردونو کی علال وترام یا انز ون جچائز م رتتیجم 
کہ کےےو انان پر احما نی مکی ہے۔ شر یت موسوی بھی اہ جم مک ایم پائی اتی 
ہے او راس میں با یا کیا ےک فلاں چزرکھانا جا سے اورفلا سکھانا نا چان سے ین انس 
کی دیل ماس کے چھانے جا نکھانے کےفو ند یا نقصانات بیا نکیل کے گئۓے۔ 

قزر یت می لی نشہآور جن زکی نہ تکوئی ماع سح عم نع تکانہیں پایاجاتا۔ٹ راب 
یا ا کاب یں ب ریف وذ صی فک کئی ہے۔ 

ہندو رہب می افٰون ہ پھنک بجر و خی وکا اتال بی شعائز می دافل ے۔ 
ویدوں می لمکرات نمائ سکرسوم رس( پھنک ) ک یتر یف کے پل جاندحھد تی گن ہیں ۔ 

یئ یمم تک جآ کل نبی نار وب پرشرا بکی اتی فراوالی ہوئی ےک ایا 
معلوم ہو“ تا ےکسا کین ری بر ان ۔عشاءر پا ی 21 مس شراب سے 
027 عباد تگز ار مردوں ؛گورٹوںء لوڑعول اور کوں می تیم ہوک ار 

ہے۔خیسا کی ہب میس بے کی اعمیت ر تھی سے کوک بیدو یج کےگوشت سے او رای 

مکی ہوئی شراب نو نک قش بھتی ے۔ 

دور حاضر میں غی رسلم اقو امت تی اف ہوں پا لیسما ندہمشراب اورشتنل دوس رک نہ 
آوراشیا اواز مات او رض وریات ز مرگ یشچحقی میس یہا ںک کفکہجنگوں می بھی فو جیوں کے 
سے نجار بھلونئیں ا نکی بھم رسمائی کا اضنظا مک اکر کی میں اوران کے کی نظام بار بردارگی 
می ان ا شیا خوائص شر ا بکا میدران جنگ یل جاچانا بہت بڑ الو ہو ارتا ہے۔ 


۸۸۱۷ )٥٠. 
۴ و٤‎ 


اعلامح میس ا م سرت تر اب افمونء اک٢‏ نک و و7راھ2 ۱ 


:_ ا ا ۔ سس ہے و ۰ 
- 5ئ ۲ :- ا 
سان لی مقرارزی دوج کی یں رآن رگ مو 010--7 


29 ٴ۲ :- : 
ص راب اوہ ہو ئۓ میس بت بڑ ے فا نات سٴں ۔ لوان ستہ 


> 


پا : 
ھروروخ 27 مر 


َ :7 ۳ 
لم و 0 8 ١‏ 
ننش فو ان رچھی نل ہو تے ہیس لکن ان کے فو ند ان رر سانیاں ہت ی ز دم 
5 ات 
یا 
ہر تو یچ ار ہج ا ۰ 25 
ا درو 12“ فمایا ےگ ےکا مھ سید ا اہ ہی یں اعت کے 


7 


کیہ وا 7 ١‏ 


0 کہ ٌ 7 ٌ 
ھا ا ا یا ا ھا کے ا رو سا ا نے ای ای ا ا اہ 


(۸٥۱۴۱٥۱. 
۴ً و‎ ٤ 


کے سے ےت 
کی عددد وق یب بی مومیٹی رانا خطرہ سے الیل بوتا اور بایان جا گا ہوں کے 
زا دی کگھی نہ چایاکرو۔ 

اس مال یش تضور لگ نے انسا نکاس امارہ چاو رقر اردیا ہے ۔ جو بد کی 
تر بت دلاجا ہے۔ مرکا رکچ اگاہ کے باہ رکنارے پر چھ نے والا جا فور اس کے اندردل 
بھانے والاسنر ودک ہکنار ے پرکھرااھی اس بیل منہمار ن ک یش کرجا سے ۔ پچ ک بھی 
لا ہے پچ رایک فدم اندررکتا ہے ۔ پچ رآ ہت ہآ ہتہآ کے بڑھتا ہے کہ ج اگا: کے 
مرک میم کر بچھر اس سے کنا بین نی ںکرتا جج بت فک ہکوگی اسے وہاں سے مارنہ 
ہوا ے۔ 

من انسان بااخحقیار تی ہوتے ہو ےخود ہو اج سکوزہ ک ےو رو کے وٹ کون 
0ھ صصٔءص و کےاسس کےاپے 
لئے 1کت زدفعزیادونط اک خاہت ہولی ے۔ 

انما نی تر بومشاہتاتا ےت او و تے ہیں جو ایک مرج کوئی 
نشہآ ور چیرکھای یر چھرانل سے یع کے ہوں اورکھوڑ ااستعا لکمر نے وا نے رود ےہاہر 
نال یئ ہوں اوراخبوں نے اپتیحمت برک رر ب بازک کی ہو۔ 

رسماں انڑی ای ا یا نا یس ام کیہ سے 1958 کی اطلام کے مطا بی 
ال انا یونیودی کے ادارہادوہہ کے پروفیسر ڈاکٹر رولو پارجھ نے اپئی د یرٹ می جوٹی 
انی مسا لک ی نی کےکتاپکا ایک حصہ ہے جایا ےکشراب کے نشہ کے اکٹ اثرات 
د مانب پڑتے ہیں ۔شراب پت بی خون یں ن لکر چندسیانڈروں می دماغ میک بای 
ےاوراس ںکی موم مقار اپنے ہداشر ات دکھاۓ اقی کی رنتی_ 

مسلمانوں نے شراب کے بداشرات کے یی را سکوام القباحت یابد یا کی ماں 
(ڑ) قراردیا سے ۔گورینام الج ےلشنی رام ات مڑی تما نشہآور نزو ںکی 


مال خر اردگی ای جا تن ۔کیونکہ ہرنشہآور جن کی جوگھی خاصیت اوراثر ہوتا ےاور جوتان 


۴ و‎ ٤ 
۴ َو‎ ٤ 


ام ات قلبطب بوی یت اور جد یو سان 67 
اس کےاحتعال سے پیداہولی میں سر ہہ ہیں ۔ بالفاظ دنر 
تن مک را کی معفرمیں اور نتدان اس ایک نشہ میں تع ہیں ۔افھون ءپھنک بوست ونیر ہ 
او اشھھا ل انح طط اکر تے ہیس اور ہمارےنون میس حد تد جونس بی اکر لے ےی " 
اہن 2 کےنمام اخرات اج اندرر مل و یی آکرولیوں 
بلمر نے مار نے م 0 9 0 

مخنوراف ان !ری !نی جیب ءناز یا او دانسا حییتسوزت رکا تکا ا رکا بک رتا ہو انظر 
37 ےک یکوٹی ا دقارانسان یش د ھن ای نکی سکرتا۔ 

ال۶ سش جاپای لیس نے شراب سے بدمست ہوک لوا اور “حقول 


ضا یی 
7 : کو ا 7 
ترات مر ے وااوں ہے۔ ِ"""+0“ زم سلو ت نار کمردیا ے۔ جب٥٠‏ 


امس لت مس ہو تے می سذ تحاقہ لیس افسران ا نکی تھا م خرافات ٹیپ ء یکارڈمڑیآواز 


تو ظامر نے کے؟ ایس زنر نے میں ۔ جب ال کے ہو یٹھکانے کت می سو ور پارڈ 


یر 2 


نا مرا ہے سنا تے ج۔ دہ ہیا راد امت اور شر مندگی سےص جچھکالیا ہے اور پا اق لی وبا 


او 
1 


اک او ورر ٹپ پہاوکودوسروں کے لے نہ یت معف اورخطہ ناک ثابت وت سے بی 


ھن . ٦‏ ا ۰ 
0,05 مر یہ رس ے۔نھار٘یں 
دوب ا خی رخواو فراغُ ول ەکٹی اور شاو زان بنا ہوا وت ے اور دورول واپتے سماتحتھ ملا 


یت اہّے . : (+وس 7 7 لج ج5- 
ےت ای بساط سے ہیں (یاد وت ہ7 نے کے لے جار ہوجاج سے ۔ تن و شض من 
رٹ 


۳ 


7 ی کت نے والوں جا انقال سس سس جا ئن میں و مور ردہ 


و٥‏ ےبھی مھ یورگ 7 


ھم بیہاں دان ان ف رن کی داناٹی برا نہ تر تہ استحجاب سن لق نیس رہ ستہ۔ 
و وکولئی ؛ نک 7 4پ کا رف ا اض تل تخت 
ای عو ا مو ہے و 
مالک مشش ل اوران ا برآدودرآھ پر9 ٹر یظھرای اوران سے م تہ جر ام لے 
: ا 
۱ 5 


7 2 ا . ڑے ہہ" و او ع ۰ 
پور تم کے ھای میں نیشن ام ااضبائف 


۶ً ٤ 
۴ًٔ "٤ 


شراب سے مس نے ان کےگکوں مس ان کے اتال کے مطا بی دوس رت سحگرات سے 
یں زیادو ای ری ہے۔ بیلڑگ با لکل خافل ہیں اوراس ک خلا فکو یگ قرمیا 
صصر فآواز ااٹھا ےک یبھی جراستت نی ںگمرتے دہ اسے اپ معاشرہاوررکم ورواج کا 
ا جم جمزواو رن ااورلبا شکی رح ضروریات زندگی می تر ارریےیں۔ 

پو۔اہین۔ او(اق ام متجدو) ‏ ےکشن متعل کرات کے 1958ء کے اجلاسی 
ٹیس اس اھر پرانتھا یک یاگ اک رافمون اورا کم رکب اور درا یس مکی خوا بآ وراشیاء کے 
جا و کوعبرت ناک مزا خی د ینا ہا یت مو اقدامات بیش سے ہیں ورس سلسلہ میں 
لن ما لی ککی خد ما تکوسرااگیا ہے جن یش ابی ے جج ریو ںکوحلت ےلت مز امیس ملعم 
قید امو تکیہزادی جاٹی ہے۔ چناچت کی :ان اون ہما تک می ابی ےت تر انی ہ 
لنائے جاتے ہیں ۔ اعم کیہ ٹیس 1958ء یس ایک ا۔-ے ما جکود وطلف جرموں میں میں 
ٹیس سا لکی سز ای اورسا تج فیصلہ یس ان کے کے بعد در ے ناف نے چان ےکانھرھا۔ 

اکچاس کے اقتقمادی دمحا شرتی ادار ےک یش ن براۓ انسدرازسحکرات وفقیات 
نے اپیے سالا نہ اجلاس منعقدہ لوا جو ماوسی 1961ء میس ہوا لی مکیا میا کہ مو جودہ 
تج یکردوسزا میں حلل فعما لک ٹس ان ا شیا مکی ارت اور نک میس روک تام پیا 
مہ نے یس ناکم ری ہیں زیاد دجخت سز ا فی ںتچو ینکر ن کی متنعاقہحکومتوں نے ای 
کی ہے۔( بی پی۔اےازجلیوا5 جون 1961ء) 

لن بی ین الاقوائی ادارہ جوخدمت نت کا مدکی ہے شراب کے خلا فکوئی ا ام 
کے لئے نیا ریس ۔کیول و واقو ام جن کے انتھوں میس و ۔ اناو ۔کی اگ دوڑ 
ہے۔ایسا قد م اٹھا ایل بی گنس اوران کے نما گان رات عام ہکا الیک ن ےکی بت 
نیس رکتے عالاکمہ ان دانشورورں کے مما لک پالنوی چوئی کے ترتی نت گگوں 
بر طاحی؛ام رجہ ەرول وخبرہ کے رہنما و لک تار یء ان کے رجسٹرار جنزل ؛پولیس :علیہ 
اور ادارہ پا ے انمدادجرائم اطغا کی سالا نہر پورٹڈں سےعیاں ‏ ےک شراب کا استعال 
و شی کو ءلکیوں مس دن بدن بڑھد یا ہے ۔ ٹس کے با عث ان یس جج رام ء رکا ری 


۴ٌ و٤‎ 
(۸۱۷. 


ام اش قلبطب نو یناور جد یوسآئنل و69 


7 
0 


نا حا تز پا" ؛مہنک امراش: برصتموٹرڈروائیوروں کے پانھوں ےا خطلاف چان لی 
رفا ر7ز ہوٹی جاری ےاو رم کی انسدادکی نر امیر یقط رک ف رورو کے یس پا 


خا بت ہور کی ایں۔ 


اجک اتب کی امو سے جولاکی 1958 کی نجر کے مطا بی روس کے 


کے 22 


زز رخ غیفں ےلل نکر 7 ک ےکا رھ ۲ک مروف میں مز ووروں* وتاطب ۔ بت0 تد 


ےر کے کی و جا 
حراب ما ری ش رں مەں اہ 


: 2ت ا 
--_ ا یا یک 
کی جڑ یکو کی موی 


تسار پیراوا روقط“ قحان اڑا ے 


گے 
00 090 
ای ا سور یر اڑل ۶۱۹15 1958ء۰ 7 می اطلااع کے مطا بش “١‏ ان کیب نب 
تی وس وس 01-90 و 0 ںا رو ہہ 
رے واے مرا خرا یت ے ا اعان بے سے فک لن باور ابچ اہاں خاواںن 


اس اعلان جک کے پور ے ایک سال بد 10 جوائی 1959ء مس روخ مد پدا 


0 ضر 
وا رش بر اس کا مرسا۔ شا ی۔* یح ین از نون بت 
وہ وہ : : خی کٹ اما : 
مطاآبہ سیا لہ غاد حراب خورو ںکو تچ تر اشما نا وں میں ال وقت تک زوعا ن رھاپاے 


جب کک وو شفایاب نہ ہو چاایں اور عاا ن معا لی کے ارام رع لی و ا دارگی 


(۸/۸۴۱٥۱. 
۴ًٔ و٤‎ 


مرا تب طب وک تق ادرجد ید سان 70 


اقدامات شا ووڈ کا( دی شراب )کی قیمت بڑھانا برستی پہ چالانہماسکو سے اخراج 
وبرو شراب خوروں پب رب فظا اث پیر ار نے کے لے ناکافی اور ناکم خابت ہہوے 
یں اد اپ یی اک لان بش یجان سکرتی ۔انکوں 
نے برمطا لگ کیاکہا یی شراب خورو ںک یج اہیں برا وراست می بی جا نمی ںکیون ان 
سے اکر ابنا سمارا رو پیہ بل ہکپٹڑے اور اساس البی کی خہایت ضردری اشیا ہی 
فروض تک کراب پراڑاد نے ہیں- 

دی اخبارازوسیہ کے ووالہ سےرانٹرنے 18 فروری 1961 ءکو یھ یکیمسٹرخرو 
شیف نے جولق ربروونیز یں کاش تکارو ںکوخاط بکرتے ہو ےکی ائس می کیا ”ام ریہ 
کو براب پیدادار پڑھانے کے لے ہرجمہود یوقت تر بیو این بنانے ای اور ڑاا ہم 
امریہ ہس ےکہتھام پل ککوشراب خوروں مزا خوروں اورتکو یکا خون چو نے والوں کے 
خلاف ابھارناجا گے 

دی اشترا کک عما تک می بھی را بکی زیادئی او رکثزت استعا لکی نو ہت 
یہا ں ک٣‏ ھی ےک ا نکیھومتوں سض پڑ ےزم دار جا م بھی تما اخلا گی حدود 
اورقا وی بابند یا ں ڑگ راپ لے مقدار سے زیادوز یادو نا جات طور بر حاص لکرن ےکا 
کش کرت ہیں۔ چنا می وارسادار السلطنت پولینڈھ ےت ررساں اننیٹوں یا۔لیا۔ 
اےاورڈی۔ لیا ےکی 15 جولائی 1961 رک اطلاح ےک روصت ک ےکم کا ران 
شراب سمازکی کےگگران 1 کےگھ رب ایک زگوت میس علومت سے وییل ای شرک 
ہورہے. نہیں یا کی اورمشراسادہ بالیس ےکی خوائش پیداہوٹی۔دوصاحب ارک 
- تی نمی سے. نی سیا لکن ھا ہا کی ججاے ددڈک شراب بہگی۔ 
ران صاحب ور یکارمانہ سے اپے پش کک ا نکی کے ذو پید کراب کٹا 
تھے.ريکاری امدال کےصرقہ کے الترام میں ان رمق دم چلایا گی : ۱ 

فرنس میں شراب سے غلاف آواز ھت دی ےکر جولاکی 1959 ء/ڈراب چار 


۴ٌ و٤‎ 
(۸۱۷. 


امم ا فلب طب موی نوز اع ئن 71 


خر 7 


دن کےکا رنائوں کے ماکلو ں یمیس کے صدر اور انل صصنحعت کے دشر برع اق ار 

لوکوں ن مت فرا کے صمدر ےی لک رمطال ہک کہ جال نام احلا کا انعاد مہ ےک 
شراب ہماراقو می خروب ے۔ 

ہوں و شراب خے سےعحنت کے بر باد ہو نے کے جراروں واقعات بر لک میں 


کے تے رت جس _ ان انکور ں میس جوشراب خورکی کے م رم مس ا کی تا ہار ال 


ف رای جمیاں ہویکوں میس شر اب ستے داموں وسقیاب ہو ہے 2 ےکا سمادہ 


۲ 


پی کین بھی مکل مت ے ۔ ا کی 1956 کی اعدادوشحارکی رہورفوں سے پچ چتما ےہ 
انس لک میس ہر سا لصف شراب نوری سے چیداہونے وا لے ینک ام را سے پچدرہ 


7 ا رنغویں اش اچل ہو تے جم ں اور ا ےکک یگنا زیادہ افرادا سے سے امرش یس مطنلا ہوکر 


25 2 


زندگی اورص١ت‏ کےە ری سرت تر تن اوک شا 


جان اس نوف ارد کی کے بھی لٹ ج کی سے 


ہو ۔ !لیس ۔ اع کہ میس یی ا کی صدرکاس اقناغ شراب ام رنہ ے ثماو ود دای 
9 نز واان کے میک می شراب آوز وکح اف کے اتاپ یت یس م تے ہھ نے ہین 


2 


٠ 3 


5 27 ازس طرا راس نت راب خوری سے مہ ہرسمال ہعاررے لیک مس جا 2 ین 5- 
آئ ن اعرادوشار ےت ام ریا ف اس ایک تیاہن نشہ سے پلاک ہہ وے ا لو ںی 
تدرادکا ہا سی انداز ولکا یپ سا گا ے۔ 
رج می ناما تک اوران ا یو 


5 ت اورز وا ٹرلوں اع ا کن سس( باون )لوخد 
و 5 
ےی "ھ20 ھا کراب ےد 


ا 
رود ا 


02( رر ند سس لت رن ذ 


(۸/۸۴۱٥۱. 
۴ًٔ و٤‎ 


فقحفہ سس رھ 
مل زوش نکھلی دس اصلائ شراب نوک کے ڈ نوا ڈام۔ سیا تن ویل 
فور ہے اور کی رائے سے ددسرے ای کیج نکرنے وانےڈاک یھ لق ہس دہ 
ھت ہی کہا مات مس شراب خوکی مردوں ا یچین فیصد ای عا کی زندکی طلاق 
در ےک رخ کر تے ہیں او شراب خورکورتوں میں اىی فصد_ 
2 ںی دعیسائی مھ ہب کے سب سے بڑ ےف رق روگ نکیتھوا کا نربی ه رکز اور 
ور پ کا شر کے شبور اخبار' اوزویچو رومان نے 20 فومر 1960ء کےغ رم نج ا 
فا ظط اک نیل وشراب ؟ ٹس میں من عم کے شر ب اور مضا ہ جات ملا جا تے میں 
* کے خلا فآواز اتی کا گاہےکاہے ا سی حدنگ پپند رہ ےلکن اکا 
روزاء نہ استعمال جسا ی اور اظاتی چا یکا ص جب ہوتا ے ال کے بد اع یش مین 
شراب خودریی یکر ودل اورش یانوں کے نائش :جلدی ۱مھ کی جاب ر رتانء دا یہ 
ون کا دباَہ اخصا ‏ یکنردریاں ؛ رحشہہ بے خوالی جن کے ساتھ ال نے ایک سوال 
ایا ”نیل (لفش تی مرغ کی دم )کی ےپھوک د مکنا اہے۔اخلاقی ضرررسانی 
کاکیاعلا نکیا جا ے؟'' 
یسا کی مھ ہب میں عمخاءر با نی ک یق یب ہٹڑکی ایت( گی ےاورا ںکاا٠‏ پم جزو 
شثراب ہوتا ے راب خلاف اس کےع مک ےآ واز اٹھنا نی دارر_ 
انگ کے افار7 5د19 ران 1959: کی خر ہے۔ ایک بدمصتحقرالی ڈ را یور 
ا ےچ کول سے لی تےکر کے ہے پل کر ہلا کرد ہے ۔ مانخشت 
عدراابت نے امت لت ان ےکم گار 
کاش یما نکش را بک ضردرسانیوں ےس سکھتے اوراس کے انسداو کے لے 
کوئی می قد ما ٹھاتے۔ 
تو راک رم نے یدام دیا۔ شراب مت پہکیوکہ تام بد یو ںکی ال ے۔ 
تی کہا سے مرتتوں کے استعوالی سے ان فرمایا جھ مو شراب کے پینے کےکام ٹس 


لے چا کے نے 


(۸۸۷۲٥5٠. 
۸/۸۱. 


ام رات س قب طب نوک بین او رجد یو سان 73 


عوریی ‏ بوڑھے تج ا کا شکار :ور سے سس اوراب' یئ یاے مھ فو ایت رن 


77 رخ وین اہو 7 ۔ 7 
ان سو سی ضا 3ر مار اس سر ان یں ارب مت مت شیپ 
ئَ 


۰ و٤‎ 
(۸۱۴۱٥٢. 


اھرائ شقابطب نوبی یی اہ رجد یو کن" 2 
اگانے اود اس میس حدددیے کے لے جو پر وکمرا ھچ دک یامگیا تھا ال پر انداز ٹر و8 
تو ںکیاگیا رز ا نظ و ول ڈاو مد 
کی ترتگی فبرعت مس شا لکیا جا جہا ںکسمانو ںکومتبادل نمی اگ نے می رو 
بہت شر درکیٰ ہے کیو کہا نما لک شی بی نش ہآ ور پودو ںکی نیس پھاربی مقار میں 
عاص٥ل‏ کی جال ہیں۔ ۱ 

ام جامس 1960ء یل شرو رم ہونے وا لےمخیات کےطوفا نکواب دج رے 
در ےکنٹرو لکیا گیا سے اب وہاں فقیات کے استتعال م کی وائع ہوگئی ے_ 
5ء می سکوکی کا سال ا ری می بہت بڑھاہواھا1 ب اس یس 70 فص رکی ہوکئی 
ےاور 1985 کے مقابے یس 3ھ می نکوین اعتعا لکرنے وانے اخراویس سے 
0ء ئی ان افرادکی تعداد3 4 ملین رہگڑتی_ 

مر یوک ادار کیک کے مطا اتی خشیات استعا لکر نے وا لے اف اوہ نظ 
کر ن ےکی یقاب سولہ. مال جی ےکم عم اسکول کےلکوں تک میں ہوری ہے ۔کوکین سے 
تار ہو نے والی ایک فشہآوردوا اک ری 'استعھا لکر نے والو ںکی تعداو فص ف ین ے_ 
اس تداد یش ا بت ککوئ یکھی وا تع نہیں ہوئی ہے؛ کہ یرون استعا لک نے والو ںکی 
تدادییش اضافہہور ماے۔اورایل ایس ڈی دو ہار ومتظرعا مب رآگئی ے۔ 

جب سےبنف ما لک کے مکاح نے فضیات کے استتعال می سک یکر "َ 

لد امات کے وہ وس شججر ‏ سیت 

وت سے طشیات کے کا رو پا رک نے دا نے افرادرے ! چو رہ مر 
رو حکردیا ہے۔اب دنا ک ےق یبا تھا ممما لک میس جی ختیات کے استعال یں اضاط 
ور ہا ہے ۔ جن بمشھرقی الیٹیا جس امو کی پیراواد ا بشھی برستور جار ہے اورال یش 
سعسل اضافہ ہو با ہے۔ ‏ ماافو نک یکاش تک نے وا لے ہما لکش سرفہرست ہے۔ 
اب یہاں افو نک یکا شت مس اتا اضافہہ سیا ےکہ یہا ںکاشت ہو نے والی اون ا مے 
حعما لک می یھی جار ھی ہے جہاں ال ےک افو نکا استعا نہیں ہوحا ھا نان طور پر 


۴ٌ و٤‎ 
(۸۱۷. 


اص اش لب طب وی میا رجھ اشن 75 


آے ‏ پچھین می بھی انیو نکا! قحال ایک با رپچھرشض وخ ور با ے۔ 


ب کے بارے میں چندز ند ا ١ی‏ اوراسلائی تلیمات 


مرھد دم دارخور برزندہ سے جوم ے و ئۓے اورم رن کےطریب پانوروں - نے 


مردمنڈ اتا ر ہتا ےاورموتع ے پرووان چائوروں پبرفوٹ پڑت سے ۔ا نکاگوشت لو ن 
وچ 7" ے۔ اور مو ںکوگوڑہ تا ے۔ قرب (وناحل )کوفر وخ و تۓ وا لے 
ت ایت : ا ت 

(ومیٹرز )کابھی “ کیم ردار ے۔ جب و٥‏ مد یھت مر کہ موا شر ے میس فلاں 99م کے 


7 5 ےں 7 
ت عیان کی رامیسں تلاش مر ہے جیں۔ یا دہ یہ بھانپ لیت ہی سک فداں یت کے اوک 

شاحصم ھ مو ا پر ه 
متا عرں دپاوں جس ا و یس ا ان نے سا 


ہے ےج آ سان ہوت سے۔تو وواۓے 


- 


۔خًْ .- ٌ 7 2 .- یی 
تری.ب وروی کے جال کعیااد تیئے میں اور انیل با و رات میں کہ 
ثُ بس ص ۹ ہے مڈے 5 مم 
1د شراب ایک جححت مندسححروب ے۔ ناک وگ مکی سے عم میں 
طاقت پیر ہر ے۔ 


2- جان دورکر-ی ے۔ 
3 د او رتا 2 کا آ سان‌عا نے 


4- کے 0 پ-_پٰ"“" میس س وی جو 

25 اوج وایک رف برع رکوزرمرنی ہے۔ 

6-۔ سب سے پٹ گر رت اش سو بت کان ن‌ااز ہے۔ 

شحیطا نکی ایک پان ہے سے ۔ک ند او رمعخر چچے وس وخوشش نم نا یں سرت 
کے ٭ے 03377۳ +- و وت یی 


2 اھ و 5 
ہے۔ چنا می مرد ماپ میس بج نتر کے جو ایی ےر دن ہے ان ہ اس تی 


۰ و٤‎ 
(۸۱۴۱٥٢. 


ا را س قب طب وی تق اورجد ید سن 76 
بدھاٹی ار یت وافلاس اورا سا جرد یبھی ناحجر پکا ".2 

اور رکیا ہوتا ہے؟ انس کہ ہمارے ہاں ا یش مک کی ر لیر نی سک یگئی ۔ 
یباں اضبرغ (کنیڈ١)‏ کے اعدادوشارڑ یس سی جار ہے ہیں۔اس سےآپ انداز ولگا سکتے 
جس ۔ک تقر ا بکاا تع لس 3 رر مت 

2 ئ اب کتحقین کے مطا یق سی جنون وانے مجرمو ںکی نصف تعداد نے 
شاب تذ اٹ بوکھن نے رم سیے۔ 

0ءء کے دوران شراب خور ےکی پیا ر کی وجہ ے 84355 د نکام 
رہ ےصصنعتتکو 37 مین ڈ ال رکا نقصان ہوا 

9ء مجر سے ہد نے والی ۱483 موات میں سے 06 فیص تلق شراب 
ےا مال تتھا۔ 

15ء شی 13552 آملیوں کےڑرا یت 7 


و 
۱ 


و اوس لج کی حاات میں گاڑ ئی چلاتے ہہودے پائے گے ۔1990-91ء یس ششن 
ذ را نیورو ںکو مماوشا سے ت مر ان 22 کت 1 نے کاٹ از 
ہو یئ _ ا بموں ن بھی شراب لی گی ھھی۔ ای سال خرا بک وجہ حگاڑیوں کے 
ما ات میس 3084 1نی زنس ہو اور 112 ہلاگ ہو ے۔ 

پھر تمہ رفا بت مرن ےکوکاٹی ‏ ےکش راب تصرف فرد بلکہمعاشر ےکحھت 
ا: کا رر دک یکو ری رع متاش رک ری ہسے۔ 

شراب شی ہکا ای نام اتھا ول ([٥013050)ع)؛ے۔‏ نے پپھل اورسینر لوں 
یح کےا ےکشی رک ایا جا تا سے ۔ ا آکھل می ںکبھی نشہ پیدار نکی ناصیت ہو 


ات جوم نٹش ال ا ا ذذ ەددرے میں تی ےگ رخون میں او آخرمیں 


پر ناو تم رت ےر تے۔عا ٣أ‏ تی شرا بک ای کلاس میس میرک ایک ول 


(۸۸۷۷۲5٠). 
(۸۸۱۷۱٥٢. 


ام ا اسب طب بوی تل ادرجد بی ماک ۶ 


جا کر او دی - ۰ 7 
اور برانڈ کی فی ڈ یڑ تاوس مقد ار جس کش برای ہوتا ے_ الا لکو رھ 0 90/. 
: 


پاہم 
ت 
5 لا سو کے 2 ۲ 
اس مرورھ :ماج سح رضراب ہہوحی تج سے اور سے میس ٹس درم“ وبدرا موم سے اس تب بعد 


22 َ‫ :2 :7 7 .ا 
۷ھ“ 1 کیا ا رھ جم 
جب و ایب دوضربوں ے بعر ان ا مال میں و یک ا یر کا 
۲- کے و و اہی 
بس سے تا را سی اھر 
2- 7ق بے 2 3 
ہیں۔ مار رین اس کے عصانات کے ار ے میں اععد ا٥۹‏ ضما ریس رت مس ۔ شرب جا 
اخ 


(۸٥۱۴۱٥۱. 
۴ً و‎ ٤ 


امرا قب طب وی پل اورجد ینس 78 


ہے۔دہ اسلا مکی صداق تکا قائل ہو جاتا ہے شس می شراب مرام سے اورشہ اب نے 
9 - 00۷/9 
اور پٹے پلانے والے س بکوق تکنکار ا امیا ہے۔شراب خواہکننی جی نیف مقر ارش 


پوترام ہے بیہا ںب ککہائ کا دو ا کےطور پر استعا لجھ ینمنوع ہے_ 


۴ و٤‎ 
(۸۸٥۱۷۱3٠. 


امراق بط ب نوک یناد رجد بسن 9( 


وی کےم ریخ شک نھااورجد یدض 


وہ رش جو ںا 
ہو نے والی ا شیا ءکا تاج ال اضافہ بر اے بغازظ و ل کی ثرت راہ یجہرٹیوں تے 
ار ھت رسرب کہ جح کت سرت 
عارض و ل بھی بڑہھاے ۔ دراصل ایی عرش کے اہکا نات میل اضا نہ خون بش ا بل 
کے اضا نے کے سا تح ہوتا سے ۔ عا رہ ول عا رض کے ز تکولیسٹرول ے۔ پر ولیسٹرول 
اورک چنا کی دا رفذا سے عارضہد لکو پا کیا جا سا ہے ۔ انل صدی کے وسطا سے بیع ہوا 
ےک نذائی تید بی سے( اک راہ سکولیسٹرول وج یکم اورتل من سب مقدار شائل 
ہو )خو نکی جھ بیاں اورکولیسٹرو لکم ہوجاتے ہیں نبا عا رض ول مج اضاغہ رک جات 


ےاور یموق بینئیس مت کی اورپ سابھی ہوسل ہے۔ 


مطالعوں ؛مشاروں اور یو سا ےاورروز بروز ا کی مر بی 

ہو جاری ےکہد یا“ یس یکلہ یکنا کی دارسن ری الین فر اک ۓ والوا ین شر 
یرد لک و ارد لک شر ہک ہوا جارجی ہے زجج لوں ‏ کاروں 
دالوں کور ں :انان وا جنا] کی فصیات ‏ ےکولیسٹر ولتو ون یس بڑ تا( جونیوالی حیات 
سے بڑھتا ہے ) بک کم ہو جاجا سے .نکی خوروں می سآجوں سے ےکولسشرو کا یز بب کم 
610--8 آآ-,سو 0 
دای حصیات کے سب ےبھی ہیں ان افرادی لکولنسٹر ول خون اور ینس پیش اس تم 
ہیا ےیک حک کہ ان عمما لک شی جہاں امرائ ش قل کم ین ۔ ام رمنزی خورو ںکو چنر 
- کک کشر تجیداٹی نم اکھلا کی جاۓ و :تصرف ا ن۳اکولینسٹر ول خون میں بڑھ جب ےکا 
کہ بل پیٹ رشھی نمذرائی سن ککااضافہ کن لخیر بڑھ جا گا_ 


۷ً ٤ 
۴ًٔ و٤‎ 


.ام را قلبطبنبوی جن اورجد یو انس 80 

دنیاک جن علاقوں می ںسگوشت نور یکاروا نی یا جوافرادعا وا تی ہنی خور 

کی ان و ا ا ا 

"2 سان علاقوں می کو کرت ورک 
افرادمف پ یعما کیک می مین ری خور ہیں ملا فت بوئی فرق ءان شش دل کے دورےاورال 
گی وج سے ہونے واٹی اموات تہ می تکم ہیں وش ت خوزو کی فی تو3 اڈڑنے 
کھانے وا ثےےسیزری خوروں میس بعر ایک تپائی ےگ رط تی برک خوروں ےزیادہ 
ہے ۔ تاکو احتحال تک نے وانے افراد مم ںبھ یمگوش تخوری عارش د لکو 3 ۴ لنازیادہ 
ردق ے۔ 

کیپ یجن تی طور پریں ماند ھا لک می لک بچھنائی دار ہمز کی جال فذااور 
روا تی نے افز 7 افشارخون او رکو“ ینسٹرول خون ماضی 
تر یب تک پالھو مکم تے اوردگر و وکفونوں یا عادطا تک شکار نہ ہو چا اکر تے کا ہق بٹمی 
کبولقوں کے بی ری ا نکی اوسعاعمرامی فی رہوئی بنس قق رت تی یا9 ہعما لک میں اخ یی 
اما تاد عنایات کے بعد ہوئی ہے۔ یہ بات د لپ ہ ےک قی پذ میمشرق یں خوشمال 
000 
نی کرت وت پت ضا ما ا کل وو تی 
مصلنوعا تکا اضافکر تے ہیں نو کولٹسٹرول خون می اضافہ ہو جا تا ہے جوخوش حال افراد 
ش 210 سے 230 تک ہوسکما ہے ۔غحر جب ما تک سے جاک ار مضرب میں من 
و نے افراد جب مفرپی نما اتا کہ تے ہیں و دہ عارض ول می بتلا ہوجاتے بر ں لہ 
مقائی پاشندو کی بیذہت زبادوجلداورزیادوشرت سے بتلا ہو تے ہیں ۔اان نل عارض 
تق بکی ہی گیاں اور اموات قل ب بھی زیادہ ہوثی ہیں ۔اگر دہ سادہ نم اکھا نی و ال 
وذ می مرش سےس مخ در ویں کے_ 

مال طبقا تآ نکنل جوخذاکھار ہے ہیں ال کےکھانے سے کین میس خواہ 


۸۸۷۸۱۷۲٥5٠). 
۴ َو‎ ٤ 


ام اض قب طب بوئی تاور جد بی مان 81 


ویسشرول خون اور بن ی ایر درس بھی ر میں ہگ رعھ ر کے سا تھسا جع ان ٹل اضافہ ہو چا “تا 


وت 


ىہ جات د ٹھپ ےک7 زکاری خورکچھٹیوں می سکولیسشرو لکم ہوم ہے نہد گل 
و یں س؟ بی جانو رش تو راگ بی (اونسٹر )چون ر کی ہوم ؛وس لئے 
- وک سے مز رنے وا نے پودوں رکز ار وک ریم -- ۔ چنا نی خو رک یکی دج تا نک 
7 ہےلہذااگرآ پ ہنی ورک نی ںکر ست ک۱ زگ می سنزیی خور جو رکو 
سان 

اتی عاواں کے فحاظط سے پتان دار(نضپھل )لو قکو تج گمروہوں می ںی مکی 
چا ساماے: 

1 کوشت خر چتاءٹی, نع۔ 

2 کھاس چو سںکھانے وا گا ۓے یی یٹ کھوز ےو خی رو 

3 کا کمچ لکھانے وانے بندر لور ین ماس ویمروں 

انان اپنےشٹئی خوائص کے اقبار سے نا ری شکل و شیا ہ تکی طرح نکی اور 
فورقلوق کے زیادوقریب ہے۔ 

ان مو ںگروہو ں کا فرق دراضل اقیم باض ہک فرق سے ۔گوشت خوروں 2 
دات کے اورتیز ہوتے ہیں جوکھعال ٹش اورگوشت کے پار ےکا نۓے کے لے 
ہو نے ہیں سائن کے منرش چیانے یا پینے کے لے داڑھ نیس ہوٗں۔ یہ جا رگزشت 2 
کےسالنکڑ ےئک سکت ہیں ۔اع کےلاب دن میس ما خوامرات (6 02۷۲۸ )ھی 
کی ہو تے جوکار بد ودا رما( کار ہو پانڈ ریس )کوک گور ےکن کے ان نان کے 
انت وا ات وت ین تمارک خورو ںکی طر جح سے ہسے۔ 
انمان گی داڑعیس ترکاربوں کو چان کے لے میں ۔ احجاب دن کے "تم 
خامر 8808م سےا می شکر کےکمفمم نذا کال دومن : 


(۸/۸۴۱٥۱. 
۴ًٔ و٤‎ 


ام رات قابطب وی پیچنةاورجد بی سکنل 2ھ 
شرو عکردیے ہیں۔- 

انان اپے 9ی00 سےکام لت ے ٤ج‏ بک 
0" ەمضراورداشخول ےکر تے ہیں ۔ بش و رخوف اک بین کت 
کے منہ پر فو بڑکی' چٹ عادی جا ووہ ےضرر ہو جا تا سے ۔ اسراو راوزاروں کے اخیر 
انسافوں کے لس ےگوشت کے بڑے بڑ ےگڑ ۓےکھان مک ن نہیں ہ اسی لے مم یوون ںکو 
جٹل می کیک ہ ہاتھوں سے پلک داشوں سےکا کیل مار تے اور شون >بتی ہوئی 
اش سےلطف اندوز ہو تے ہیں۔ 

انسان فط ری طور برخو نکا پیا نیش ہوتا۔ ا کی صلاحبت اورخوا ہش ںو درنوؤں 
سے نارنگھیاں :سیب ہام اورکندم کےخو ت ےل ڑکرکھان ےکی سے ۔مخیلقت لو می ےک ہار 
انساان جانورکوخودف کر نے کے بعد ا ےکھا نے یں متائل ہو تے ہیں ۔ چم مق می جات 
ی کہ جا و رکو ہلا ککوکی اورکرے اور ہم ا سے اکر مسالوں ےآ میزش لک ر کے پالگل ایا 
بالیس پن سکی جاور ےکوئی مشا بہت نہ ہو ۔گوشت خورکی کے شو کور ھن کے بعرا سے 
کھان طبع تگوا رای ںک لی 

گوشت فور جافور کے مر ے می ںکوش ت کو مکر نے کے لئ انسا نکی ربدت 
20 منازیاددنن ککا تجزاب (بائیڈ روملورک الیسٹ ) ہوتاہے جونبایت زیادہ ہے .کا 
خورو ںکواس مقدار یل تیزا بک ضرورستتنیس ہوئی کان کے معدے ایال رتتزاب 
برداشت بای ںکر سک اورآجوں می ںکوشت رک رجلدز ہر یلامواد پداکر تا ے تپ 
کہگوشت خور کے لے بیضعرورکی ےک گوش تکوجلدہنعم اورخراب مرفو عات (براز ءفضلہ 
وغیر کوجلد ار کرے۔ ا غل ےگوشت خورکی ای مل نبا ت ٹف رج ا 
ک ےن ماما یکی یفبستصر فت نگنازیادہہوی ہےءاس کے بی مب کی خورکی اہ 
کی نکی اعت لویل اس کے س مکی میائی سے 12 مگمنازیادہہولی 010 
دار کشر یقدارنز اتی نما آہتآ ہتس رر ے۔ 


۴ٌ و٤‎ 
(۸۱۷. 


ارات قب طبنوی تھٹاورجد ید سان 83 

معلوم ےکن بھائی خذامیں جلدخرا ب نیس ہو ۔اجرام مر ہیں پائے 
جانے وا لے پا راد سالہق م ندم کے یج س ےکویلیس پیدا ہوک یگھیں۔ بای سے 
ہو ۓےگوشت کے ایا ×چاٴ یس چا سا چنا می انسما نکواپی دبا تا وفطرت نت 
فاظ سے تر یوں اور پلیوں زار راچ کت جو تحت 
72 سے قد رے مقدار٘ش چکنائی ے صا گوشت تج مرفی 2 فی کا وع ۔ 


7 و تی مو رج کی یچ 
ان مس و لی مضما نشکیس نھرز ماضہجد بر کے نوشحال انا نکی تح اجس ت ف مقار 


.مم؟ ۵ 
7 
: 
2 


: ۰ تک ٦‏ 
6 500)ز دہ ے۔ ز بد وشوش ضیوالی صیات 
و و و ۰ 


(ریتےے نو موی وست مس میں مردرے: پور ے 2 :مرو باب نر ے؛ 


فور 100 ے 7190ھ 


کت پر شر اگ کو کو ہو ا کی مو کر یا کا . 

بڑھھق ے اور پھر رو اس :لھ انس نے نوادمی جو جا نے میں ۔ بت یر حر ا وک بش بادکاراور 
0 5 مہ 3 

و و کے ں : 8:- کی 

تمرا ہکا ہار ے : نخرت سے نوصت تھا نا مت با عث زصمت موعلمات ۔ رت بت 


نٹ جح وت خر یکر ررواؤرگزا ضر ضی 
امرش اور اصوا کا سبب ہوسا ہے ۔ وا مغ ر سے ایک س کی خوربھی جوروزانہ 2100 
س 2600 7رر ےکا 2ءە"]" گرا مات حا یکر لق ہے۔ سے 
بی ضرورت سے ز یادہ ہے۔ 

ام گی ادارہ خفرااورخذراحیت کے مطابقی ایک مرد کے لے 65 عمرام اور کیک 
عورت کے لے 55 کرام ات روزانہ یادہ سے زیادمقدار ہے جنل سے اسان کے 
لے ضروری سا سے پا چرام امینو تر (109م۵ ۵ءٗءکعاصگل ہو جائے 
پت 2 ٰ۹۹َُُُُٰ٘"'ەھ"۶" راع بات روزانہ 
ایک70 کووزن کے؟ دی کے ےکاکی ے۔ 


۷ً ٤ 
۴ًٔ و٤‎ 


ام اح شقلابطب نی جکےواورجد یو نل 84 
یا تک مقدار کے علاد وشیا تک یج مگ اہم ہ ےکستیدالی خذانؤں می کات 
کےعلاد وید بج وک رچائی بک ھمور(جھی ہوئی )اتی کابھی ہے۔ 


چندنزا ول ش لیا ت اورروغفیا تک مقرار 


ود کائل 
دورے( پےلائی) 


دوری( ےماکی نک 


0 رام 
الک مال 
ایککھان ےکا یچ 
1 
0 رم 


"۸ء 


0 رم 


0 عرم 


00 رام 


۴ و٤‎ 
(۸۸۱۷۱٥٢. 


ام ا قب طب نبوئی تقةادرجد یدسا 85 


کے 
می 


0 ےعاع 


من مک ٦م(سفیر‏ ) ۵0م 
وش رولی(مفیر) 0٥‏ رام 
ڈش روئی( دائل) 00م 
ری چھالی "۰۰م 


یا |0 


جوا رکاج 00 14 
پ:ل(صسف) 0ں 05 
0م 01 

۵م 15 

0م 37 

۵0م 2“ 

0 رام 11 

00م 11 

۵0 ام 13 

10م 20 

0م 18 

0 ام 18 

45 

رت 02 


کھی, ہنا تی نی رکشت 1 


3 ل ہخورولی نیل 


(۸٥۱۴۱٥۱. 
۴ً و‎ ٤ 


ام رات شقلبطبنبوی بن اورجد یو تضل 86 


ہیں پچھنالی کےتسول کے سلےکار بیدہ(اتا ج مین یاں ہیل )'چھنائی (زتیل ) 
اورحعضاات و دنر اخضا کی مرمت کے لے فدرےگصیات(چھلیاں ہ والیش ؛ ناخ 
گوشت ءدودھ )درکار یں ۔کاد بیدہاور زا ی کی ساش تکا رین ا کڈروشن او سجن 
سے ہولی ہے ۔حمیا تکی ساخت می ان کے علاوہ نیشن مگمنرک اور فاسفوری بھی 
ہوتے ہیں ۔نظا مم دجذب شس مک رہہایت ا ہم سے جوفیات ءروخفیات اورکار بید وک 
ان کے انا کک ایا نے میس بتز وک طور رص لیتاے۔ 

کار دہ کے لن سے اتکی عاصل ہہوٹی سے جومعمو لکی زخدگیگمزارنے کے 
لئے ضروری سے ۔اک روران بے دالے باقات میں کارین ڈائی آکسائیڑ بھیرڑوں 
سےاود پا یگکردوں سے ار نع ہو جا تا ہے۔ فالتکار دہ نغاھرات کے ز مرا گلوکوزاور یھر 
تر ےت 
قئ کے لے ا نکی بازیافت ہوکتی ے ۔علا٥ہاز‏ رس فالتکار بیدہءسچکنائی یں تد یل 
ہوک یش ذ رہ ہو جات ہیں شی زیادہکار ہیدہ دا ای بھی فرب یکاباعث ہو جال 
ہیں ۔گ یا انی طر رونی ول سبنریاں لوگ لکھانے والوں می بھی کنا ئ یک نہیں 
21 7 

چنال کے جچلنے ےھ فذانائی پیدا ہونی ہے اور باقیا تک ربن ڈائی آ آاکسایڑ 
اور ای کی عم انفقیارک ےہ م سے ار ہوجاتے ہیں۔ ہچوک بچکزائی برنظام بلمم و 
جذ بکااڑ زیاد ہیں اس لے ضرورت سے (یادہ پچزائی تد ددرت جب لی کی شحل میں متخ 
ہوٹی رٹتی ے ۔ نوککہ ماش یکی رع اب خغرائی لت نابید ہے اور نہقطا پا تے ہیں ءال 
لئے متوازن ہک چنائی دارغةکھانے وا لو ںکوی بی چا کی رتس کی کار بیدہ 
اور لی سے نک سی حمیات سے مم می ںمطلف طرع سوک ہوسکنا ہے ۔گحمیات ٹو فکر 
امینوترشوں میس نو بد بل ہو الی ہیں مر ذالتھ امیتوز ےکم میس مع نہیں ہو سکتے ۔ ا کا 


۴ و٤‎ 
(۸۸۱۷.۰ 


ام رات شقلبطب نو تکتةاورید بد انل 87 
تی ہو ےک پرامیوتز نے اپنے ابجزائ ھک ید یاادر مورک وزاب دی دک ٹل 
میں کرروں کے را تن ایل 5 نک یکوشت کر تے ہیں اور ای ک لھا ظ ےو 9 ہادگرا - 
بد جا ں۔ 

وا کا ت کے زا حقطاب '(شیرہ 
زی ملس خیش سن کپکھا تک 
بر تر ‌ داخل ہوک ردوران خون کے پپہلو یر پپپلو سم یں 
آہتے امت ری میسن 
72 و تا ےکی زیادہ زا یکھاۓ سے زیادہمکنالی 
ات 

دوران میس پچھناگی ای طر کی چیک بدا اکرگی ے؟ جن سطرع بیالگیوں > 
بت صائن دغیرہ سے صاف ہویکتی ہے ۔ بیرغ یما مت خون نان 
پا بھی ا نکی بش > 201 مہ بھی چیک پیداکھرتی ے“ سے خون “ می اھکد ہوتا ےجنس 
رز دہ کچکناگی دوران خون جم دا ف ہونی جا گی یک انی جع بڈعتی جا ےکی نان 
کے نے میں سر بات خون کے روڑے میں کے جو با ریک نسوں میس سے یں 
تی کےاورک رش خون یں رکاوٹ ہوگی بن سک فی در ذ یل ے۔ 

سرن جسیمات خون (سیمہ خون شور با پینے کے اتتھل ڈو گ ےکی شک لک ہوا ہے ) 
پاریکنسوں میس سےمشکل مز رت ہیں ؛کیونک ین سکا قط5 ماجھرون اور نیہ خو نکا 
قط م7 پکھرو نکا ہوتا ے “(" میس یصو 2 ں ای بدارکمیہ (ممموگلومن ) 
ہولی ے اور ا سک اصل مقصیرد کر اقعال سے علاو و خلا تح مکو او بین کاچچانا ے۔ 

خدبا کو ای بن ف راہ مکھرنے کے لئے ان سی تکو ایک قطار یل ہوک ےہ بعد 

دگگرےأسوں میں ےک رتا اتا سے خسیدرات سے اونی بن بغلمات می ٹل ہو چالی 
ہے اورکار جن ڈائی 7“ سا نر وائنں ٢‏ اکچ سروں کے را سے نار نج +وجالی ہاور پیل 


مک جار یر تاے۔ 


(۸۷۸۱۱۴۱٥۱. 
(۸۷۸۱۴٥٢. 


اص ا قب طب نبوکی کے ادرجد یٹس 90 


و کی و اک ھا ےجس مج ہے تےعے شس 
3 ککتاہے۔ چنا دارغذامعدرے می زیادود یت کٹمر لی 0 رپ 7 
بیس ہز ای تک ہو جالی اور سیا کی خورئ یکا اکا نگٹتا ے_ 


۴ و٤‎ 
۷َٗ: 


ام را یب طب وی چنا رہد نا 91 


دل کے مریئھسل کے لئ وی غ ای اورجد بر تنس 


بر لوں ذک رق رآ نجکیعم میس سور لق و یت 61 یی ام یطر ‏ آیا 

قاد ٤‏ لتا ریٹ یخرج لنا مّا تنبت الارض مں بقنھا وقٹائی وفو مھا 
وعدتھاویضھا۔ 

ترجہ :بتی اسراتیل نے معفرت موی علی السا سے اف ١‏ ریا او رہاکہاتتے رت 
سے دھا کہ دہ ہمارے نے وہ چزیں ا نے جوزنزمشین سے انت مس کے 
سن یاں مگ وں ندم سوراور پیاز (التقرآن ) 

جحخرت الوا ما سے روایت سے دہف ماتۓے ہ ںکرتورارم جپ ے ے ارشاہ 
فر مایا اپنے دسترخوا نکوبر چچزوں سے ز نت د مرو اس لل ےک سج اوقد کے نا مکی 
بت سے شیطا نکودو تی سے ۔(جا یر) 

بجر پیروں سے حت پش تھا سنہ یاں مراد ج : بی پان ا ئج کی با ےکی وت 


رک ہآ جد ید میڈ یل ےا ںکہد ریا ےک اکم ول کے 
٠ ۶ 0‏ 0 


لف جارڑوں سے چنا ےہ ناریا 
ا کی 23 ھ۵ یر موب آا نے و : 
اپنی خوراک می شا لک یں ء ہمار ے بی ن ےکی “وس کہ وں ں افادیت پ ہ رخفا 


ھب کرد یھی ؟ بی ےآفحضرت مل کے اسی فر ما نکی ری میس د لکیلے مفیدس نی جاتی 
خذ او کی می یکل افاد یت پر جا تکمرت ہیں اوراحاد یت یں پرکورمقو یلب ناس کا 
کر تے می دت کت دل کے امراف کا سد جب ہو نھانوں اور 
رییتوں ےگ رییں_ 

مر یا دی طور بر روم یق _ یں معلوم ہوک کہ پنتان دارخلوق میں شی ہبر شر 
چیا نما : ی صر فگوش تکھاتے ہیں ج بک کھوڑ ےم گا ونیبروسینریوں نز ارہ 


(۸/۸۱۴۱٥. 
(۸۸۷۸۱۷٥٠. 


ام راخ لب طب وی پل اورجد بیو تنس ۱ 2و9 
رت ہیں ۔ بند لور ین مال کی خذا ئل اورین یں ہیں انان اپنےعھگی مزا خکی 
نیل اورسنرک خوروں کےز یادوقر یب ے۔ 

بی بات دپپپ ہےکہہنری خو گور م شکولیسٹرول 0ھ ضصد سے 100 خرکیش 
یس 150 1کنوں میس 400+ وثی ہےءاسی لی ان میس رو ںکی صطابت زیاد ہے ۔اگر 
اننافوں می کولیسٹرول 160 ےک ہو رکو ںکی صلابت پا ہو یس انار آہت 
آہتہعمر کے مات وس مول کے مطابق ہوئی سے کل ننس قر اورننس انداز سے 
چانورو ںکوکھایا جا ہے وو یں انمان سے فیادہ درند ے اہ رکرتا سے ۔ الام شی 
گوشتعلال ہونے کا لا مل نی کہم پردق تکوش تکھاتے ر می حر پچ 
ول ےکی ںکوشت خودکی ےعتاطر ہناجا ۓ _ 
ام راخ قلب کے لبیل اورینریاں 

بر طاحیہ یں امرائش قلب کے پاتھو ںتقر با 40 فیصد اموات واتح ہوقی ہیں_ 
ان امواتکوچل اورجز یں کے رر بج سےکنٹرو لکیا جا سکتاے ۔ کچل اورنوں میں 
ٹاٹیم ہوا ہے جودل کے دردو ںکود وکا ے_ 
یں کااستال۔۔۔ درا یائرکاراز 

گیا آ پکاوا ۔ول گی کیا انی بیادکی سے پڑ ا ےج سکی بدوات لاکھوں جائمیں 
غارت بی ہوں؟ ار آپ! کی وج جان کی گھرپورکیشش میس ہوں تو ؟یے مج ہم 
پک بات می ںکہ ارک رو زم وخورا ککااس ےکتتاگ علق ہے۔آ پا لکنا بک 
پڑ کر یق نی خوراک میں تبد بی لامیس گے_ 

کیا ہوادہ 41 سا لکی عھر شس ہی دفات پا گئے۔ وو ا بے انسمان تھے جن کے 
پل زندگ یکی تام نی کی ود بڑ ےحوصلہ مند اورنوشحال دکعائی د بے تھے ۔ ان کے 
خائمد ان کے سا تج ھکیا ہوگا رمع ریخٹل سے بالاۃر ‏ ےآ الیہاکیوں ہوا؟ 

آپ یق انی شی ابےا اسان وضرورجاۓۓ ہوں گے سک مو تد لکادورہ 


۴ ٤ 
۷ً “٤ 


نول او رید یو ننس 3و9 


-7 


2 71 ٌٔ 
پڑے ‏ عاشی یغسرکی بدوات دامع ہوٹی ہو۔ پا 


ےر پک تا توبآپ 00ف مور 


لو ا ا ا تک و 
ب مس اپ و بک : چاوںل لہ ول وہ بات جاارول سے ما ں رہ 


مہ 2 7 

بعد مار ناہز یا دہ ہو ئے یں ۔و ولوب ہو اتک نمالز :مر تے مس اورضرو ت 
0 2 

سے ز یادہکیاور یکا خیال رھت میں ان مج سکولیسٹر ول کا 


بروات ووول کے ام |۶ ں کا زیاہشکا ریس ہہوئے۔ ا2 لت کا ا تع لک 


ٹیس دل کے ارات سکا بد١‏ سب بکولیسٹرول اورز یادہ تل یکا استعال ھا ون 
یاد ہت( ے۔ جم اچ 


(۸/۸۱۷۱٥. 
(۸۷۸۱۷٥٠. 


اھر نس لب طب وی کاو رہد و اکس 94 


یسل جو جر اورکویسرول استعا لکرتے ہیں د٭زیاد ہت جانوروں ے عاص لکیاجاجا ے 
جب کہ ار مو رد یکولشسٹرو لیکو ضر ور یں ہوتی کیہ ارم تاب 
مقدرارمی کولس ول م اکر ےج یہی ضرورت ہوٹی ہے۔ 

جاندروں سے عاصسل ہو نے والی خوراک میں ول“ میس وت ہج بی بہت زیادہ 
ہوٹی ۓےکیٹولیک ال ہت کم اورزیادد ہبی ون ےکی وہ سے ہمار ے ٹون میسکولیسٹرول 


کادرجازپدور جا ے۔ا کے رشن جج بکہز با دوتر اموات وھ ای ہےمفوب 
سر 0+0 ََ 
تی ۳ط .- 7 : 
رد جات ے ج کا س جہن تس نرااورمنا سب نم الک حول مرن ہے۔ مال کے 
: 7 ۓ ا ہی ۳ 
طور کرجا پان نام 7)1 سعتلوں پور بت وی مر ٹس کین جا پان جس ول 


کسر ۶ ارت 
0 کے 7 7 
ےو سے فی وج تق بت ںی ترادامم یلست پار 0 جبان 
۳۲ سر حا 
ا ٤ ٦‏ 1 یہ 
ا ا ا : اچ 
ش کرات جوم نا وس ول بت م نمی تے۔ 
ےہ کی 2 بر 7 
کی ای یں کا سا ےر جح 
کو وت شود سو وا یں نخورم کے وژں اور بالوروں بت 
7وی ا اہر َ ەّ : 
ھا یا چاو ایر یں اس پر ۰ امکانات 14 
ہیں تپ ںی پ سناس ےر سے ان سس اس س3 2ر سے سے ہت 
5 ' ۹ مت ںہ 5 کو شر رر رو ار ےہ رہ ا : 
دی ساوک سا دو دن می ہے وت بت9 سن ضا ے 
' 
فی ا ا 


2 ا 2 جے 7 ۰- ا 

سیاما یی گی وو ہر وت ہیں ںان لی ا نک استولء رت انان 
7 ا کر ۵ت ۶2 1 

9 یسل ےو رت لام کان ت جو ت میس ۔ امن ان دونو کی نسدت و ولوک چو 


وت نا۱ م مو گل مت میس ان شس دل کے دور ے کے امکا جات 50 نیرز یادہ ہو ے 
تا اغآ اوقی زشدت تح کر وین لان رپ کی خو شی جن اور اون 
یر رز لو شش دل کے دور ے کے امرکانا تاس سےگئ یکم ہوں گے_ 

ایک اور دیپ سپبات ت ہہ ےک و ولو/ ک جو ہرروزض چو ں کا استعا لکر تے کے میں 


ان بی دل کے دور ے کے اکا نات ا نکی نہدت جوا نکااستعا لب یبھادکر تے ے ہیں 


(۸۷۸۱۱۷۱٥٢. 
۴ً "٤ 


2 اس فاص طب بی جاور ان ک9 


سینزیخوراورام را الب 


او 7 0 نے اد 
اف۶ تھے بے دو یکا جا تا ےک جنر کی خوروں ٹ یسلت کوشت اس ے ۸اس 


7 7 .- 1 ۰ ۳ ءصء., ث 3 
ےمق بے میں زیادوگیظر ہوٹی سے اور و * نکی ھ یا ری ای ا ما ا 
: 


سے یں تی 1ے سک 
22 سے ات نتفمرر میصر نل رم 


. 8 یو و شی ۲ 5 - - : 
ہد ہین ہس وج کت س6 


6ء ٗی قلب؛ موجہ سے پلاک ہو ہے جینیں نمی عز ناوات من ما یی مو من 


: کے. کم : پت کے سے 
80 فنص رھ ے۔ امش بھی ہوا ےکیسز یخور 00 2.0 
۱ و ا سً 0 
صر طان میس “کی شاذونادرکی ار ے یوں۔ 
کر سط سر 


سینرکی خوری بی اغادیت کے نے مس ایب اہ رمطا لت سے یہ بات میس انف 
735 


ہوئی سے کو“ ست ورک بلاہاسططور پخراب نویک ذ ر اجکی سے ۔ لوت ۱رت حصاتے 


7 2 


سڈ .- یں رک یر رہ 
اپ ا تی اورکای خال بآ اوج ظز ہے بے ےھر یں ھا للب ارت 
لک شراب کہ سہارا ہے ہیں ۔ ال کہ برا خو رکا لی اور تی کا انس 


۔-‫ ہ نر ے٦‏ 
ہو ے ۔ نان یں شراب کےسہار رےے گی سط تی تودکی سے انان 


ص2 7 


ان ا اس ا نکی اوش ت خوری ا نکی بن ہوئی ہسہے۔ 


ا ےبکشر تکھانے وا نے تشدد پیند نی او ربھڑ ا ائف ات ا ت7 
0 ۰ھ ہو تے گیں۔ 
کیٹ ای درٹ یکی ایک :ا دقن 

سن یں انسالی راج پر خوش لگوار اشر ات عرج بک ری ہیں ۔ سی ر پور ٹا 
و ندرٹی کے پروفس اتیک نم نے جن لکی ہے۔ا نکاکہنا 722 

”نربوں بی مو جودوٹانن اور پر وین اضا ی نویک جب بے ہیں بماشان 
سدقا فوسی تک نات کر کے نونج پیداکر نے دانے پارمون زکااخرا جک رکی میں * 


(۸/۸۱۴٥٢. 
(۸۷۸۱۱۷٥٢. 


ارات قب طب نو تک اورجد ید ۔تنس ا 

انہوں نے 160 افراد شقن کے بعدت اخ کیا ےکس ہنی خورافرا دوش یٹور 
افرادکی اعت ادخ مرا ہو تے ہیں ا نکاکہنا ےک جنر یاں انسالی جحت کے علاوہ 
سای فضیات یھی اانداز مولی بر : ۱ 
گر ان وک ھا ےی کی از نے 

بر یویودٹی کے ماجری نکی شقن کے مطالق پل اورسن ہیں کے روزاز 
اتال سے دل کے امرائ پرقابو ایا جاسکتا ہے اوروٹام٠‏ نی کے وافراحقوال ےی 
امراف کے غدشات دور ہو سکتے ہیں ۔الن ماہربینؾ کے مطابقی مال مر یپ فروٹ ؛ کیب 
ورکیوں کےعلاد ری نریوں ےطان کک دافرقدر حاص لک عق ے۔ 

ہر چک ہجار ےاعلا فکا یک ملسود خا ریش مگوشت خو ار یکا یی کیا 
جا تا ہے مگ راکٹملاۓ بشریات اود ماہ رین ا بات پ شف ہی کرد ہنی خور جے۔ 
انسا نکی دای ساخت ہنکگیل از دم نک پچکناتی دارءزیادہکار بیدہور لی دار ا خلا 
انا ہترکاریاں ٠‏ چھلیاں ہ دای ہ بی اورک لکھانے کے لے ہوئ یھی ۔ انسالی اعت 
پودوں والی خذائیں چپانے کے لے ہنائے گے ہیں ۔آ سو کی طول بالیس خرس سے 
ہ ےکی رکا یو ںکی ر پیٹ داخذا آ ہت آ ہ تشم وذ ب ہو۔اس کے برخا فگوشت خور 
جیوافوں کے داخ تکوش تکو چیر نے پھاڑ نے کے لے اورا نک یق رکم وش تحکوجلدر 
مم وجذ بکر 0 نے کے لے اورگوشت کے با قیات وکی موادکو رجات ار یکر نے کے 
لے ہے۔بن ری خودو کی طو مل آنتی ںگوشت خور یکی وج ےکیغ سےمتاث ہوتی ہیں۔ 

غاروں کےر ہے والو ںکی خذچھی سن ال تھی ۔ تید افو ںکو ہلا کر نے وانے 
تار بعد یل ابیباد ہو ۓ اوراسحیہ کے اقیر جانورو ںکو ہلا کک نے سے انسان ہے اس 


ہےے۔ 
0 


ایک 39 سالہ ماہرخذانے جس کاوزن 15 کلوزیادو تھا ءائل طارکی خزا 2نس 
یس سےگوشت ‏ انڑے من کی :تل رک اورشگر نار عکرد یگ یتھی ہگ ازا جع کی 


(۸۷۸۷۱۷۱٥٢. 
(۸/۸۷۸۴٥. 


۹ء رو می . 


رونیاںء چاول ہآلوہت کر یاں :یل اور قد ر ےل تی لی بچکزائی وغیر ہک مک ہکار بید +د 
ر مین وافر تھے )افخ رکی اس نمذا سے ١‏ سکا ال 45 کلووز نک ہ وکیا .تو انائی ؛ چرم اور 
نیش بای میس اضافہ ہوا ۔ایک جاپالی دوسری جن ک لیم کے دوران ایک جز مرے میں 
چٹ کی تھا۔ اسے زند ور بے کے لے برا چلوں چوں اورت رکا ریوں بیز ار وک رن بڑا۔ 
جب وووائیں دنا شش آیا و دونہایت لو اناء جا وچ بند اوت ون در کی نو تی 
اور 60 سا لکی عھر می بھی 0بھ سا ل کا معلوم ہوت تھ.۔ ام ا کی عج مایا گی وت اود 
گوشت نہ لے سے مرجا تے مشقی میدان ای حجات کےلحاط سے جساں خذاکھا تے میس * 
خواوو وی بھی ہوں۔ا کے نس انسان برا فی فطرت کےعلادہماحول وتد نکاا ہوتا 
200 
جیا اپنے ماحول کے لاظظ سے نماک خعادیی ہو جاتے ہیں مڑنی ہم نزک 
تاب (ا پت یئل یلم کے باو جود )ا لکیححت افزاخصوصیا کی بنا ل٣‏ مت ( جورع 
چان ) بمددواج کےا تار ےکر تے ہیں ؟ کی نت سن 
بزریوں رشقل ئز( 2 کاریاں سز زاں اناج دای اور پھلیاں ) 
تار بید:یشتلے۔ راو ں اورپچھلیوں بھی مبت می کات حاصصل ہس ری اب 
کمیرحیاتین ( بنا 7و و ہر ا کر 
یرک ٹن بل فا من کیھیککن) جویحت ف2 کے لےگھواورول کے .لے تصوص) مفید او سے انز 
0 رای اھ ں ٹر ت اورگوشت دارغذای کم ہو تے ہیں۔ 
چی ہے سفیدآ نے یا مد کی روٹی ۶ سا یش سے کیھوکی اورر یش ہ کال د یا 
ھھ کی سے جج ب ہوکر انس ول نکی ریش شکونامنا سب حدکک بڑ ھا د 0ء 
ا لکاکھان ماس ب یں ۔نطرت لب سعڈڑ کے پ چا ضرا 7 
0+ ,۰ء,ء-9۹وءء,/ ہا انہوں نے جواب می ںک اک حضرت بے علوتے نے 


آ خی رک بھی سیدمیدہکی رون قاو نیش ذ مائی( شال زی ) 


(۸/۸۱۷۱٥. 
(۸۸۱۷٥٢. 


ام راخ قلبطب نوبی پت اورجد بر س تنس 98 
آج جدیر۔۔تٹس نہ ہو ۓآ نے اور میدہ سے مار شدہ اشیاءکو ول کے 
مرلیشوں اکن نت نقصان دوقراردیا سے اورآج جد یکا رڈیا لنٹ دل کے م ریو ںکو 
بر چنآ ن ےکی روٹ یکھلا ‏ ےک و کے ہی ںکیوکلہ چان خون می سکولیسٹرول اور نی نکو 
ردکماہےاس سے خونگاڑ انیس ہوتا چان اوزغیبر کے سلسل استعال سےد لک :الیوں 
میں کڑ وش ہو جا تا سے اورد لکی نالیاں زیادہ سے زیاد خون لک ےکی استحداد حاصصل 
زی ہیں ۔ بھی اور نکلد پیٹ رآٹا اگ اسنتعا لکر پڑے اس کے ساتھھ بھی یا 
ترکار یاں ( ید ہکار بید و اکعائی جا تی و ضرورکم ہوسکنا ہے ہن بای غذ ا یگ رآہھ 
ہہت جز ب ہوک شر خو نکوموار و مل رلھتی ہے :اور تج می ضحم مم سجمٹر تقرار 
میس انسولی نکی دفزاک نہیں ہیتی اس کے کس سادہکار بیدہ (شحکراوراں سے با 
ہوئی اشیاخلاشثربت بشمہدہاھل ) تیزبی سے جز ب ہوکرشکرخون میس اضافکرد بے ہیں 
جج ےک مکرنے کے لئے مریدانسولی نکی رینش ہوئی ہے ۔ انسولین شک رخون برا انداز 
ہونے کے علاو ایک نام ہ(لا گی بیز )ک بھی ریش کرپی ہے ننس کے ز ماش خو نکی 
چنائی بخبات میں تع ہو ای ہے نیچ می حم یس چپ یکا اجقا ما ہوتا ہے:انسولین کے 
ز راڈ ری سکولیسطرو ل بھی زیادوضی ےی یشک رخوری ء اض فیکولیسٹرول خو نکا بھی سبب 


ہےٌ۔ 


جب کم میں ان عالات مم انسولی نک یکشثزت ہو ےو انسولین کے خلاف 
راحمت شرو] ہوجائی ے اور یدانسوٰین پیراہوثی سے جس کے زس اٹ خون میں افراط 
کولیسٹرول وعلو یناو نکر اطیف روکن لمات :شا رخون ذیادہہوجا تے میں اور رکوں کے 
استریی دہاز ت اوررکاوش شی ہیں . انسولشن سےکٴرب ز لیست می بھی اضافہہوتا ے۔ 
ان سب کے مجھوگی اٹ سے زیادوعل ہہ قلب ہوتے ہیں ۔آ کل انسوٰشن اور مات 
اسولین ےتا تیعلم مس میداضافہہود اے۔ 

جب ودوں سے عاصل ہو نے والی کچکزائی دار پیر ەکاریدہ یر مل ن ھی 


۷ و8٤‎ 
۷ً “٤ 


ٌ 2.25 یں بے گی وا کے کا نت 
امت السون کم ہو چاٹی سے بلوڑتی شور میں متا اھ راوس نا ے اک مل ست ایی 


خورد پی شوگ ری ادو یلا نسولیین بھی (ں رای ٌ سام یھ ال یا ساطہ ہی 
ےہ و 


سے خوردلی ادوس یی سرت ایل شوگ حر فو نکو مزا سب 
اخعصا بکی بچھوٹی رگو سکو٤عحت‏ مند او رتطو ظط رہ ےک جو و 
میں رات ول انا بھی رح سے ۱ا ےکا سے ڑ ہو 


٤ :‏ اس ا و ا 0 ھی 8 7 کے 
زیودوخرصہ پرشر ار ری ے بیون لا ں یں مد ہکار بیرہز بادواد گور لن 


7 ام کا و 2 رہ ور ا ا 7 
اب ایل مضرب میں رکوشست حطر او کے ہا تےکر یش ملا جا رواٹ جز مرن 


سے ۔کھا ڈیو ںک اکنا ےا 


۲ ےر : سٍ و .- یھر یں کے 0ں می 
جا ےکا او رکف جا گا ۔ بر مین د نف جب ا سے کج چلناں دار ادن پ ۓوہ 
ص رف 6 من ٹ کک ساننگل چلا ک ےتا اورا کی قوت مان پڑ جات یآ 7ں ریدم 
2 و حم ا 2  -‏ .0 ویک نے ھا یا 
مار ہی ودار اورک کچکناکی وا رما ٹن دن تب جا فے فے ح1299 * نٹ تب نا نیس جا 


کے 


بینہایت بڑافرقی سے جو مزال ا کی بجہ سےا ہوریا تاور ان سن ھازبوں کک 


اصھف 7 و و 1 
سے ایت ا١‏ ے۔متحدوکھطا ڑنوں کے تر ہے کے مطا یکم یىی دا راورز (وہ+تر م 


ا اع 
وں کے ہیاۓ زیاد مجر ەکار پیر ٥‏ دارغزا اتھار ے کے 0ل ےس مان 


ہو رىی میس ۔سہ جات د لیب س کہ چنا دی کا سب سے تیز دوڑ نے 01ا (70 نیل ىی 


نٹ ) جانور سے مگ رگوشت خوری کی وجہ سے اس میں عل ١‏ خابت قد یا 


(۸/۸۱۴۱٥. 
(۸۸۷۸۱۷٥٠. 


ہ٭ 


رئش قب طب نوی تچ اورجد ید ۔ کن 10 
پا مد (اینڈیورشس )کی ہولی ے_ 

يد ائشم دجذب کےشل سے سا یگز رسکی ہے:فظا ام پضرورتے ے 
زیادداکن پڑت اقاتنش رآ ارم ہوجائی یں میتی ضردرت پوری ہو جات 
ہے ناش پچمنائی آپ ےک ہوجاتی ہے۔ رفا سو پت جک کی علاحی تکون یز 
رد تی ہے.ببری خورکل راستوں اورھول بھلیوں سے ائچھی طر مز سکتے ہیں ۔ 
قاحت دآرام سے بی سکت ہیں ۔بہترطرئ مرا قک رت ہیں 

زرحال ا کیک کی کےا شی فا یں (حدال زج کے 
ای ہولی ے )۔ اس شر بی کی مو جو دی صف راوکی مسا تکااخ راخ ہدس اکرکولیسٹرول 
مک و مکری ہے۔ اس کے پوس حیدانی اتی خذا سے اخرا کم ہوک رکولیسٹرول مس 
اضا مہوت ہے۔ال ما سےطو لمھرکی لی ہےءسالتو رد ینہ ہونی ۔عدرالتو ںکاسد باب 
اور بڑ اپ ےکی آم مخ موی ہے برک خوری ےن لگردو یتر ہتا ہے ۔کشزتحمیات 
تصوں] جوالی یا تگرروں کے لے بوچھ بین جا ی ہے۔ اگ رگردے بلثد فشارخون ء 
زیانیں نقرس اورسوز شکی وج سے خرالی اور نا کار یکا اعت ہویتی ہے۔ چنا بے نذا 
گمردوں کے مرییشوں کے ل بھی مفیرے۔ 

نز بای خفذاعارض رگ دل :بلونقی ذیا کیٹ بلنرفشارخون مز رفا یی 
سزشیمفاص کا سدبا بکرکی ے. ام رض کالیٹردل او مور لی ےب رو رحولی 
فا می کی رمقدار می لکھانے وا لے افراد جس فہایت عام ہیں ۔ بخراصرطان ( تھی 
تولونء پیتان ہل امیہہ بیضہ دائی *چھوزے کے سرطان ) سے گی تحفظ تی ہے۔ نک 
گردہ سک مرا ہموتاند بلغیت و لون اور وک اسوالی (گجنی بڈیوں )رشن یس 
شب تکرواراواکرلی ے۔ 

0 ے بیلم ہ ےک ہبزکی خودو ںکی پڈڑیاں مو ط ہوئی ہیں ؛کوک یمک 
ایک ا ھا سن چوں دای رکا ریاں ہیں جن یش فاسفور کی مقدارکم ہونے سے جسمانی 


(۸۷٥۱۷٥٢. 
(۸/۸۷۸۴٥. 


امراض قب طب وی پین اد رجد وس انس 101 
می مکانوازن درستر با ہے ج بک ہگوشت می موجودز یادہ فاسفور کی وجہ سےزیادہ 
میاںیمکا:خراج ہو چاما ہے ۔جمشرت میدائی محیات خوری سے مم می تیر یکیفیت پیا 
ہولی ےت کی اصلاپع کے لے بروں سےم یم ہے اور تیز اب کے مات ھی لک 
پیخاب کے راتے نار ع ہوجاتا ہے۔ اس کے نیج س سم می ںی مک یفلت ہبڈ یو ںکی 
کروریء ڈیو ںکا ٹوا اورچنا بن ( یوک تقو انی یا اوٹیو ریس )شی شکایات داش 
وئی ہیں ۔افسو ںک ای می کا اضاف نے کے پاو چودا کی مکی حلا نیس ہی جو 
ا زا ‏ عا و ا لجا ہے۔ یم ظظر نی ےکخو عال 
مضرب زدہ ف انی ںکھانے والوں سکائم ےگجھر پور غمذرا ) دود- وب رہ )کا نے کے 
او جوڈ کا اخرا نع زیادہ ون ےکی وع سے پیمرش عام ہے۔ چنا ےکم چمنائی داربز بای 
فذانمای تحت افز ایز سے جو ہر ننس کے نل مغیر ہے اورا سے انقیارکہ نے سے رآ دی 
اپنی زندگی سے ازس فوللف اخدوزہو سنا ے۔ 
6۴ء مس دردول ( اما تما ) بیس تا مر بیو ں کا علان انی نذا ےسیا یا 
سس ں زان مقار تے۔ اوک ال ارد کے بعدان مریتوں 
دردد لکم ہ وکیا اورو د اخ کی زصحت کے مشقق ت کا کا م م کر نے گے۔دردول شش بیی5 
ص9۹99 و" 
استعال رکگکر نے ےج ذیقاب اور ا مگہاٹ نکی اموات میس 50 صد سےز یاد کی وا تح 
ہوجانی سے ۔اگر ساتھھ ی سج اسلوب ز ندگی (ورزش + رط ارب ان الرف ری ۷ فا رخون 
اورخون یں فرا زگ کی اصلاع ویمرہ) اخحقیارکر کےکولیسٹرول خون 150 سے 170 کی 
عدود شک کی جا فو عارض د لکورشح با پچ یکیا چاسکنا ہے اور بیو ہیقت سے نے 
پل کسر ن أحصو لککھا جح تھا _انھوی ں٢‏ ا بک فکولیسٹرو لک مکمر نے والی ادوپ 7 رای 
قب تق مرک دلو نی ہی ۃ شحی۲ نکی ےکر ج مج ککوئی ال یح نف سک کی نس 
3722صبپ ات ک من یس بیانداز ولگایا جا ہکرت مک دل پپ بر 


(۸/۸۱۴۱٥. 
(۸۸۷۸۱۷٥۱. 


ےت ۴ ےا بر خی رز یبای سے جس می سکولنسٹرول و 
چنا یکی مقدارضرورت سےزیادواورجوزہپر ہیی غذاکی ذ تل بہت زیاددے۔_ 
سز اتی خذ اکےاستال سے عارض رگ دل می کیک تقمدق ہوچانے کے بعر 
ام ر یی یٹس 1977ء سےس رکا ری طور بر خیش ےکولیسٹرو ل اور لی (خصوے سور 
چھنائی با حیدای بج یٰ )مرن کی ہدای تک گی ہے ودنہ اس سےکل حیوالی ج بیلی. 
کوٹ رول دارم اکوفلط نم ائی تا مھ جا تھا سای تا ری الک ام کے بحدعطر دای سے 
لے لے قد مبھی اٹھاۓے گے اور عوارضسرطان کے تہ ارک کے لئے بھی نذا یس سے 
تی لوکھنا یگیا۔ چنا مرا ب ام بی این ماہ رین خذا تم کرت ے: 
امو تی وش ر نے بکفایت 
ہے بش ری جح طرع تتیب دٹ کئی ہو نس میس بخر ےآ لن ےکی رویاں بادائی چاولء 
دنر اناج و اجناسل ء من یاںء داٰش, پھلیاں ؛ی (مھنی ریہ دارترکاریاں اور یرہ 
کار بیدہ)ہہوں ؛جعبیں انان نے مصنوگی طور بر خراب نکیا ہو بللہ دست فد رت نے 
آراست کیا ہواو ریس میں فرر ےگ پچکنائی داردودی اورانڑ ےکجھی شال ہوں۔ نال 
نا ہے جو ہمارکی تمام ضروریات پپورئ یرد ےگی۔صرف یہ خیال دکھا جا ےک تام 
اجز ا ۓے ضروریی ایت لر ےہوں'۔ 
شور عا مکرنا ضروری ہ ےک یز ائی ذاع یس نذا ہے۔اب می مذ امخرب 
می ھی ختصوص] پا یشیت افراد کے لئ طخررانے افقا رشن جاداہی ہے نبو ارک ٹاکفراخہار 
کے یقول: 
میا فوں میں اب ہنی خورکی کے رججان درضبت یل اضافہہور اے۔ ہرچن کہ 
ال کےتصیدے پ انیل پٹ سے جات تکراب ؟کرائلثرودت ذوقی وشوقی سے پچھلیاں 
اوردالی سکھار سے ہیں اوراس کے فو اد وذ اق کا سب کےسما تے ا مارگ یکر ہے ہیں 
اراس کے فواند و ذ انت ں کا سب کے سا مئے اظہا جج کر سے ہیں۔ خاندائی رکاب 


۷ و8٤‎ 
۷ً “٤ 


اسم اخ قلب طب نی تیاور جد یو نین 103 

داروا ںی بھی اہ یح مکی ھذاکےسربرست پیداہور ہے ہیں ہت 

ا مہمانوں کےس سے دالوں او رچلیو ںکیکشتراں بی ئک کے با نف پٹ ےك 

سما ع ج می یکر سے مج ہیں: سک چندسا لت تصو ری یہی ںکی جا تھا ۔ بے بات 
لیو ںکی نی اقسام با ز ارم لآ ر ىی مہیں اور ین اقسام بوٹی ار حی یں اب عاھ 

وف کم کوک 

سا تح دسقیاب ہورجی ہیں '- 


سی رکی خو ری کے روا اضانے کے بب سے ہ رکب بای ز١‏ کی تی ہی کل 
نو نے نات کلف دگوقوں مم بھی اضا یک کھانے سن بای ہو تے مم یں او راتفر 
رات جس اتی ند سے بر بجیالی نحفر اک ا تا بک کت ہیں ۔ ار دکوت دی چالی تو أفرادی 
ہو میز با نکوا تی7 جا 2-0 ےکوی مضا یں 

سر رای غز میں ای ہیس بیو کی میس جوکھیتوں اور انھوں سے اتی نر ری نی شھل 
میس ؟لی ہیس ج نہیں وستاقررت نے سنوارا ےاورہایت فی سے ہمارے ‏ نام 
مکی : ہو جن کا ولیاء دایشء 
ہ تشست ف سس نو 
نتر تح ز یل ہنی کسی مصنوقی ط بے سےقراب سیق امتتعا لک جاسم 


7 عط ۸ہ ً : 3 9 .8099 کو سو او و ہے ا اق و 
را یں رپ ات فجن میس زاس جا رع بت ابی جا ری یس ان کسی بای خھدرال 


7 ظ 5 
حا عادوں اما ںو تی اوراب مب قد ا رن یوانوں صا موی ے۔ 


(۸/۸۱۴۱٥. 
(۸۷۸۱۱۷٥٢. 


اص را قابطب دی کن اورجد ید کنش ۱ 104 
یہاں براشاروضردرکی ہ ےکہ اع داجناس ہ داش ہ چھلیاں ءترکاریاں او رآلو 
صرفکاربید ہب یئ ج رمیا گی رکھتے ہیں ۔ و یی فاقہ شی کے دورا بھی جب 
ات انی کے لے اسال ہولی یں پیل کا ہیدہ یں تید ہوک رکارآم ہو 
یں ۔کھوڑے :گا یں اورککریاں وخ ہلگ اپنے لے رفا اتی ء ب ےکولیٹردل کم 
اتی دارز بل لایس مم ق رے مقدارگوشت عرٹی :لی اوروودی ہوعا ے) 
کھارے یں او رجحت مند ز نیا گار رے ہیں 27 یل از تووضرورت رے 
زیاد مور چھنائی اورکویسٹرول بائی بای ے ہن سک باہرسے رل ےکی ضرور نہیں 
روزمروکی بڑعتی ہوئی خوٹھالی ء غقنئی ف رادان مسر دنت ممانوں اور جا ناو ںکی 
لی متیالی نے یوالی فا کے اسقال شس بپتاشا اضافہکردیاہے ورای تجاسب سے 
انح طالی مرا وخ یھی آکی ہے۔ام اض جد یدکی خوش عال اقوام یش وبا لی 
ہوئ تی (اکر ہا ای اثرامات سے ا بگی ن2 ہوری ہے )۔ جوا مزا ںکی 
کثرت اسان ظا عحت کے لے فو مخت تاکن حابت بوردی ہے جد بد مزاول ہے 
جانورو ںکویھی ضر پا ہے لگا ۓکوکھاس کے بجائے اوت یکھلائیگئی دہ پاگل 
بوئی۔ ا کا تےکاگوشتکھانے والوں کےد ما بھی متاث ہو کت ہیں۔ ۱ 
برای فقذاء کے استعال میں اس کے فوائد ےتع نظر چند ایا یں بھی 
ودرک ہیں۔ ہر مکاگوشت بعرنی ھی ا اادرشی خا نکی ا شیا رای کن مکر نے ےب 
اشیا گی کم مس قلت ہوک ہے ملا حا شن ب 12 صرف حیوالی نذانوں بی پائی اتی 
ہے۔فولاد ہر چن کب بات اوراا جج بکشزت ہوا ہےمگر ہہ رآ سای عم و بب 
نیس ہو تا گوشت مس مو جودفولاد زودکشم اورآجوں سے بآسالی جذب ہو چا ے۔ 
مان ب 12 اورٹلادخون سازیی کے لے ضروری ہیں ور کی خون ہوجا ۓےگی۔ 
ان دک قب بی وی ہےاورصرف اس جیا تد گز روک رپ ےگا جوجلد پوپ 
پڑنے سے پیا ہوگی جو رد پش ماتول می ان کے لے مکل ہے۔ اس صورت حا 


(۸۷۱۱۷۱٥٢۱. 
۷ً و٤‎ 


ام را قلبطبنبوی تلتاورجد ب سال 105 
کی اصلائ نر ےحیوالی خزال( مکی ءدودھ کک کی جامکتی سے ہے۔ مان 

ابی اس ق کور کرکتی سے .ملق مر خوروں می اگ رک ایی سک 
جا و قدرتی نکی 10 سے 12 گرام | سے زیادئیں ہو کی اور بے نکی نذا سے 
ری تیز یو ںکی قل تکا خر ہے ےنس کے؛زا لے کے لے قد رے وروی تیل او رملی 
فرح ا رفظ ساوت ا ا و کات 
خواین, تچھونے ہچوں٠‏ جراقیمراۓ ہوۓ پا سوخت( لے ہوۓ )مربیوں میں نہ 
ہوجا ےک ان سب میس ضرور یا تلحیات بس جائی مہیں اور جید ای خمذامی ںیا تکا پڑا 
ذثرہوے۔ 

آ خر یس اس با تکی طرف اشار وضرودرکی ےک یکم پچمناکی دارسر ای نا سے 
فو نکیمعخرلطیف روکنیحصیات (.. .)اورک لکولیسٹرول ےا وو ضیف رن 
میا0.3 14 بھ یک اورحوین ٹر گی رام ڈ)بڑ دک قی سے شس کی مجہ یو ےکہ 
نیف زا فیا تما اص لا نل رات کےاندر سےاطیف رین یمیا کٹا 7 رصفرراے 
ذر یچ سے اس ےمم ےغارن 77 ہے۔ چوک دک مکولیسٹرول اورک پچمناکی دارخز اکھانے 
واللوں می سکوسٹرول وخ روپ ے؟ پگ ہوجائی ہیںءاس لے انیس مار ج۳ مرنے کے 
سکیف رن یا کی ضرو نہیں ءای لے موقر الک رکو 22 مقمدار میں بنا 
ے ۔ چنا نا سک کی ےلگ رم نیس ہوا جا نے اصل مقصدخون میس الف رو فیا ت 
لسر ول (.ا. .اک کر ے جواس خڑا ے ں۶ ہو جانا ہے اور عا رض رک دل 
پیپا:×تاچلاجا٤ٴے۔‏ 
۱ تال پال۲ل ورست ےک آپ وی بوتے م٢‏ جوا پکھات میں ۔ نذالی 
مادات امت دمرشش سے پڑاگ مہوت ہے ۔ ہرذ پاش مفید ہوئی ہے نان اس ک 
کرت اور ہے اخترال استعمال سےعححمت کر ماگ بھی پیا:وحجات میں ۔ اک اوقات 
سے بات الا جخت اور یلام ران کا پا عث بن مجانی میں ۔ 

گوشت ایک اٹچھی اورمقوی خلا سے لان اس کے ہے تھا شا اتال ےکوی 


(۸/۸۱۴۱٥. 
۴ً و8٤‎ 


20-001 کے مھ ےر ہے 
کا ؛بھناس اوراون فکاگوش پچ یکھایا جا ا سے بڑے جانورو ںکاگوشت ذ ا ے کا 
امن کرت ہے انمت کے لیے مخ تمعنرخابت ہوا ے جب سےم بی روری 
نے مندتکا ردپ اق کیا رکشت کے ول ضا لے کا" ہی کی 
ہے جس کے جج یس ذزیادءگوشت اص٦‏ لکر نے کے لے جانوزو ںکومائس نقرائؤں اور 

دواؤں کےذر لیف یکر ےکاسللیگی شر و موی ہے جاندروں کے جلمد مو ہو ن ‏ ےکا 
مطلب ان کے سم شس زیادہجہ یئ ہوا سے - پچ پیا ضہہہوت بھی ایس مو کر نے والی 
دواول کے اشرا تگوشت سے ذر لی ےکھانے دلو می پا کھاتے ہیں اوراب 
س ب لی کر تے نی مک ایک مٹاپلکی ام اش کا سبب جم ہے۔ 

دنا کے نوشما لگوں می خوشھالی کےامراض نے زنر ابر نکرھتی یذا نکی 
نف ا تل یکر ۓ وا نے دوس رم ےمم لی ک بھی ان ام را کا شکارہدر ہے ہیں۔ 

عالھی ادار جحت کے مامر ر ین نے ا سے می جو لی سروے ےکیا ہے اس سے 
ام ما وکیا ےکہگوش ت کا مہترل استم( ل بی کشر جا ہے۔ الیتیا مم شآ نج گگ یکروڑوں 
انا نگوش تی کھاتے ال کے با جودا نکی مت بہت ای لی ہے۔ ہوسا نکی 
نال جیے ءوقتگمز رنے کے ساتھ 7 چروہاں ا بگوشتگگ کیازیادوکھایا جار پاےء 
گر نال کے پاو جود دو ہا یسنرک فورو ں کی اریت سےاوران میس جوسنزی خورشعورو ہویش 
کےس مت از ان نم ھا ر سے یں ءا نکی جحت بہت ای ہے۔ 

ال کان لئ کلک یپ ہیں اور ایک جین الاتو ائی اندازحیا ت رو 
پا ہے ہرگ فخودافرادگی کٹریتبیرو لی گوں مج بھی سنری خوریہرقائم ے۔ 

الک سرد ے کے دوران ایک ہندوستالی نمانون نے بتا اک وو یمر سال ے 
یرون مگھوں ییںروری میں ۔ اس عم سے یل ووا ب ایکیممل ری شور نہیں ری ہیں 
یکن اس کے پاوجودہ جا ورای کے نا نان کے کے افراد مکی عدک ہز ی توری ہیس گوشت 
د ہگ یکچھا رکھا تے میں کیک تمہ یایا۔ہ بذ کی انی نر اہے۔اورہ دا چو ںکواس روم 


(۸۷۸٥۱۴۱٥٢. 
(۸/۸۷۸۴٥. 
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بنانئیس انیل ۔ان کے مطابی یلوگ دن تج س دو من کھا اکا تے یں اورتمام یل ب کا 
شی رجگ یک نر ہیں ان ےکھا نے میس لصف *تقرارنشا کے دار اشیا نشی او ل کا بر 
نکی ہوا ہے۔ ا نکی مھا در ہینے دای پچکنا نیا ں میں ہوٗیں۔ 

اک مط یق جیرون لف عو بوراز سس کے دوراان ابی سپٹ کی خو ری پر مثراررجے 
می مضکئل نہیں کی میں ہمقل سییروں ڈشیی ںی جہ ںہ نچھرا نکی تی ری آ سان 


۱ 7 کے ای 7۶ سے ۱ 
بھی ہےاور بجلدجیارشی ہو ای جس ۔وش تفع ےکوی جا ےک ول ے مس ےار 
میس بھی چی اکر ی تکوشت تو رہوٹی ےو 


ون بنا عزہ نے یتر و رن ال 
۳ 
و ںکی ڈشیں تا رک ریت یھ میس صے سب بین گ۸ر تے جے ۔انہوں ے امراف یی 


کر اجک 7 بت اتی پت 78 جا 


ہ١۴۱‏ کک۷"ئ کے مسا ئےاو رس یاں 


َ مب کم 


سے ۱ں فی میں مک اب و : بے شر وا می زی خوروں کے ہو بی نج 


ا ا اک 0 0اا ا ا ا 
سس وت وھ تی ر وی رع دا ےے سا حر بے تے کے ماش جاں ے۔ 


پر کو و مت 
ےئ اہی مھ یکو دق بک ں ںی مو انس بت سے گی ۱ ونس ای بت 
مان کے بد رگوں نے سیت کی خورکی نے پاو ہو جو اکچ لت اور بھی عھر بک پا یا و 
گنوت را راھراظ اناو کی کیزو نکی باقن بش حُ تفوبرے۔ مر جا ں١‏ لت کے پا او وہ 


جسمالی اور ڈپیتی طور پر ہہ چوس اورسرکرم زندگی یر نر ےرت تق خی ی 


۴ً ٤ 
(۸۷۸٥۱۷٥۲. 


امراف قب طبنوئی تچتذادرجد یکن 308 
تچ ہے۔ باب ال یچ پگ زی ہہک خورکی شر اضاف ہو جاڑے۔ 

یں نت ذو کی تار ٠‏ بھی ہو مندی سےکام لین ضردی ہج 
ہے۔ ا جیا بے تماشا گیا کے اضانے کش با اسنا ہے۔ ای طرح سمالوں 
کا بے جا استعا لگبھی ننتصان دو غا ہت ہو ہے۔آن جج بکہ پگ پکائی نر یا بھی ڈیوں 
یش ود ری یں ادرتیارمسا ل گی بک ر ہے ہیں بشعو رح تک نقاضا ےکرکھانے جا ز و 
ہوں اور ان یش مسا ل بھی خاش ہونے چائس اورا نیس جازو حجالت میں بی ںکر 
اتا کر چانے۔ سلاوکی ترک کے لئے زجون کےتل مج ماز ولیمو ںکارں ما لے 
سےذ اس اور حطر ایت مل اضافہ ہو جا تا ے_ 

ہو نے ری ایا کیہ اپنے یچو لکوگگیا انہوں نے جاز و نیو ںکی ایت 
کھادکی ہے۔ بیقر ور تھا کون ہآ کل نو جوانو کی اکشریت با ار قکھانو کی ا لن 
ہے۔ز یدک اوران سے تار ہونے والے بکھانے تی نفاسٹف کا نام دی جانا 
ہے۔ر ےدارا ہوتے ہیں مین ان کےانقبار سےعخرئی خابت ہوتے ہیں .پر یترب 
گیا ہ کہ بعر فگر گرم اوھ گت ہیں نے ہوک ىہ بالکل ذارت ہوجاتے 
یں ۔ می ان کے تی رححت ہن جہو ن ےکا ایک بڑاشموت ہے۔سن کیا خورکیح تک تقاضا 


ہسے۔ 


(۸۷۸۱۱۷۱٥٢. 
۴ً "٤ 
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ام اخ لقلب ہمسورکی دالءطب نوک اورجد بس تل 


605 0+02۴ اکر ھا یھ ور جک 

ہی سو ےن حا سے پا ان کی ناد اریہ چنا ما 
لی یت یا وا ہے 0 0 

میک مویق او رمورکی ال ریاں جانی ہی ۔انسا ی عوراب یئ فا تی جات داے 


نماحجات مس رن مھت ندال ے۔ 
نزرزت خر یب آدیی کی سبوات سی نل مات ثتوں متا کا ممقول 
ذ نی مہ کروی سے یھ الف ای شسگوشت سے مان ہو نے وا تو انئی کے ذ ر نمیا سح 
یراول اور ا م‌لٰ 7 راو نود رج سور یا ت ثرارد سے ں دال نے سے ما ی 
صرورر تپ کی بی ۔ انم چا نکامعیارگوشت کے پر ارب 
فا ات کےتقابی اہ کےمطا بی والوں یش سب ے ابی دال سور اور 
تی اس رای لوا وقہ تا رک وتھواپی نگل وانھامم سےلوازرا_ فا رخ لی اورخوشی لی 
امت عطا ی۔ پیے کے لے نمو کا صاۃ ف سج را پالی اورکھانے کے لسن وسلوئی 
0 ان کھت ےکھد تے اتا نے کمن کے جه نو بر روزشن و 
لو مت ہے ۔نیصت اور نزو ںوی جا تی ےو توم بتی اس ایل نے حر ت موی مت 
اور چیزوں کے عاا و ومسو کی طل کا بھی ہا رکیا و رب ذ وا یلال الک رام ےڈ "تن 
یف رفا ن یدک سور البتقر وک یآ یت 61ٹس ہیں ارشادفرمای: 
اذ سم یمُوسیٰ لن تَضْبر عَلیٰ طغام وا حد فاف لیا رت خر ے ۔ 
ممَاتبت اض مِن بَقبھا وق ھا فو مھَا ؤَعَدَ سهَا وََصبهَا۔ 
تھ مہ :اود جب کم نے موی سےگہ اکم ای ککھا اکھا ت ےکھا تے اتا سے مس 
ہار سے لئے ر بکو پکاددکددہ ہار ے سأ وہ جنر لا جوز مین سے بد باہو سی 


(۸/۸۱۴۱٢. 
(۸۸۷۸۱۷٥٠. 


امرائ قب طب بی چک اورجد یو کنل 10 
جی ےک ساگ بھی راٹیسن ہسورکی دال اور پیاز- 

تضوراکرم نل نے مسورکی دا لکی افاد یت لوں بیا نف ماگی: 

علیکم بالقرع فانه بذید فی الدماغ و علیکم بالعدس فانه قدس علیٰ 
لسان سبعین ببا(طبرانی) 

حایوصشےھا مکنا ہے اورتھہارے لئ 
و رکی دال موجود ےج سکیتھری م۱ کم نیا یم ال والسلا کی زبان مبارک 
پرریی۔ 

مسورکی دا لکی افادی: .کا انداز و ال جبات سے لگا بی ےکس رای ییہم ااصل ج 
وامسلام نے ان لک یتریف فر مکی ےتضور اکرم لک نے مسورکی دا لکی افاد یت دل 


کےووالہ سے لوں میا فر ائی۔ 
ہے چیہ مھ سم 
مرض والسماق نفع الصفراء بن القیم ) 


جن تی نےککدہ کے انور را مت ول تندرست ہوا۔ ا سک فقوت 
ردی میس اضافہہوااوراس کے ساتھ یھ انا راورسما یکو استعا لکر ےو صفر کی 0 تم 
جاے۔ 

(ھاقی ایک پاشم اورمقوی درشت میا نکیا جاتا ہے ) ال کے علادہ ایگ اور 
حد بیث مبارکمی موں ارشاف مایا: 

ان اکن یرفق القلبء یدمع العین ویذھب الکبر رحق) 

ا سکاکھا اد لکوفرم اورسی ککرا ہے ۔آگھوں سے پالی کے اخراع مش اضافہگرتا 
ہے اور ورکو کرجا ے۔ 

ارشاد تی صلی اللہ علیہ یلم کے مطابقی مو رکی دا لکھانے سے دبا گی 
صڑاگیتوں ُل اضاؤے تا ہے۔د لکیصحت وتنرر قگتق ہے۔دل میں زگ برا ول ے۔ 


(۸۷۸۱۱۷۱٥٢. 
۴ً "٤ 


1 
إ 
ا 
إٍ 
1 


2 سا ہرتہ جوااحہ جواکد ہت تی سر رس ہآ مجمے۔ہی۔! 


مرا قب طب ہو مت ادرجد بے مائتی 11 
کا سو ہوج سے اورمرور می گی ہوڑ 2-3 یق دال کھا نے سے جونلہامار تکا خر ور 
ےس یں لے مسوررکھانے ےک ورکاس رمیا ہوتاے ۔ اس کے علاو اس نرک 
بھی او رجسمانی عضاات بش پیداکرکی ے۔ 
ھا اکنا ےکر مسوراور چقندرملاکر پا سے رکوسحدہنغر اتی ہے 
ے۔ پقا بکی بش وی وس 
کی اوررودے تل طا اکر چرے پ لا جا نے چب رہ مچکدار ہو جات سے۔سورکی دال 75 
بھوں کے ریس کے سا تمکح لک کے لکانے سے تر سے کےا موی وٹ جات ج یں 
ان ےکی سفیدکی ےس جج ھکھرل ٰ مر کے پچھسیموں پر لان سے یں ان ہو لی ود 
وش کی روز افزوںگمرالی کے یی نظ دا ل کا استعا لتسول افاد یت کے علاہہ 


ایک ححت منرگ٠ل‏ ے۔ 


(۸/۸۱۴۱5. 
(۸۸۷۸۱۷۱٥٢۱. 


اع اض قب طب وی تچ اود یو کن 


(۸۸۷۱۷٥۱. 
(۸۸۷۸۱۴۱3۲. 
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امرا شس لب طب لبو گی مینةاو رہد داضت 113 
1 سا سا سرک سس کت وہ وہ یں ہر شس یں ت شپت ٹکٹ ٹس ست وٹ چپ 


ام اش تقلب بیشھی ءعطب نوک اورجد یس ٹس 


توراکرم کافرمان ے: استضفوا بالحة گٹیٹھی سے فا حاصٴ لرہ 
ایک دوسرکی لہ پآ پ نے ول اشافر او معسم امتی مافی الحبة لا شٹر وتھا 
دو بوزنھا ذھبا (طب وگ ازعلامہ ٹیک میرىی امت اگشٹشی کےفواندجان نے 
9دا سے سو نے کے بچھا وخ ید نے ےبھھی د رین شکرے۔ 

د لکی ارک کے پیل مین ف7فضرت نل کے پا لاتے گے جھآپ کے 
جاں شارصھا لی نحضرتسعد بن ای وقائس تن آحضرت مل نےمشبو رطلیب عارٹ 
ن لد بک بوایاال نے نضرت سعد بن ای وقام کوک رک کو یا رمند کی با تکئیش 
ان کے من می س میٹ یکوجاز ججور جوم کے ساتھ جیش دی گیا اور ا کا ت مو اا نکود امیا 
معن قرت ول لی 
کیو تج کے ےنس میس حارت بل نکد و نے یت یکا اضا فکروایا_ او رآحضرت 
پیک نے اسے پیندفرمایا۔ 

نمیشھی کے تج اورٛح کا ساگ جانے ہو یجھے مسا نے اورساگ ہیں ۔یبھی کے تج 
جو کے لے سان اوراچ ریش مسا نے کےطور بر قوب استعمال ہو تے ہیں ج بکہال 
کا اگ انی فصو خوش و کے علاو وذ ا لآ کی وجہ سے بہت بین دکیاجا تا ے- 

سا کک و بی ںک رض کےطور بر استعا لکمر نے سےاندرو گی درم اور وٹ کے 
اثرات دورہوجاتے ہیں ۔ یع تھایا دنر اشیاء کے ساتھھ شی ںک رمیمپو کے طور بر پالو ںکی 
تڑوں یں لگانے سے پال بڑ ھت ہیں اوران کےگر ن ےکا ساسلہ رک جا جا سے اھ یکا 


(۸/۸۱۷۱٥. 
(۸۸۱۷٥٢. 


امرا قب طب وی تی اورجد یو تنس 104 
استعا لکشیااور شوگ کے لے مفیدغابت ہوا ے_ 

خرگیٹوں بجی کے چوں کے اثرات کےسللط مس جب اعد نکیکئی ے 
ای سے ایت ہوا ےکم اس کے استعوال سے ز جرب خرگوشوں کے خون ہیں ٹرائی 
راڈ ز ایی ٹڈ کی ایی (مخرکویسٹرول )اور ڈی ایل (مفیکولیسٹردل )می موی 
ود ےکی ہوئی ہے بی افو معنکوسٹرول ایی ڈی ای کیم پا یئ داش رے 
کرای سے پیل میحر بات دعراداروں ٹل چوہوں عفر تا 
ہی خرگوشول پر چا دفو کک جاارکی ر بے دا ث ےت بات ےی کور خی نکی تد تی 
وی ےا کی سے اگ ایت ہوا کہ باشرات 12 جختوںکک برقراررت 

خروٹوں کے علاوہ ہو نے وانے ویک تراھ ما ات 

کے ہیوں کے استعال س ےکولیسٹرو لکی جھوکی ریغ کے لاد و ا۶ طور برای ڈیا 2 
کی ہو ال ہے۔ ی فی مطالہوں سے ات جوا کہ ےکی سے یں مل 
مو جودر یٹ (فار )کا تہ ہوٹی ہے تی میں ری کی مقدار 48ھ فص پا یگئی۔اس 
شش ےت 
ریقی ہے۔ صاہونیو ںکی وچ ےکولٹسشرو لآ جوں میں جذ ب نکیل ہو پاتا۔ اس کے 
علاہ وا نکی وجہ ےکر سےصفراوکی تزابات کے اخراع ‏ لجھی اضاف ہوجا تا ے۔ 

اپکی ان ماصیو کی وج یھی شر بافوں می سکولیسٹرو لکوئع ہو نے میس دبتی۔ 
یو ںقل بکوفو نکی فرابھی کے رس کا خطروجھیٹل جاتا سے ۔قلب کےععاا تکوٹو نکی 
فرابھی میں رکاوٹ بی غاب کے درد ( انا کیا ) کا سب ہولی ہے۔ بیو ںمٹتھی کا استمال 
سای عم می ںکوٹنسٹرو لکی مقد ارک معتنرل رکھتا سے اور انسان د لکی خط ناک بیاریاں 
کا سبب بیکولاسشرول بذما ہے سےکتفوظار ہتا ہے لو ہ مآنحضرت کے ارشاد 
کیٹٹھی سے نا اص لکرو پگ لکر کےامرائ سقلب ےکتفوظارہ سکت ہیں - 


(۸۷٥۱۷٥٢. 
(۸/۸۷۸۴٥. 


پو جس ہس جب 


7 سس 2 115 


ام رات قلبء پیاز طب نوک اورجد یدسا وت 


ظ ۹ 79 
ااوداود میں نضرت ! ان زی سے مدکور ےوہ گت ہی ںکہ یس نے منرت وا نے ای 


از کے مار ے میں کو مھا انمہوں تفر ماک رسول القد ین نے زن کی تا 


اوراور ری رو می روایت 


ا پت ہیں 


سازاو رم نوا ء 7 0 “رجا مروں۔ 


وق ۲ اجوہ نہ و ود بی رن ۰ 
امر اض لب سے شممای لی اوردل کی رکوں مین جع مادول وغارن ای ان یت 
گی 2 . 

سے ۔ یی بیا زرل افادیت پہ دت “ سے 


تی 


22 اس ایک لیف اڑ نے وا نے جو کی وجہ سے بس نی لگاد یا جا و مال شود ء 
سے اورخوان نیس سے پای جد اکر ک کن او رآ یی کی پیا متا ت۔٭عدہ 
اے میں مض کر یور کے ری مر وا نے با رموزز وھ 
ےت و عم رطو با ت کرت سے نار رن خر تل ناو ر+عدہ 


ےت مر نے میل عددد یتاے۔ 


فدرت نے ال مفید سز ری ھا ں ال 68 نصرتت 10.3 می تع 1:4 نیشن 


(۸/۸۱۴۱٥. 
(۸۸۷۸۱۷٥٠. 


ام رات تق بط بننوی تچ اورجد ید سکنل 116 
کشار یق دالوف برارمٹ سآ معدتی نک 8نا ما یھی 2 چونے کے 71ر 2د 
انوس 48:س ڈ9 مکی خون اسورک بک اڈ 9.۹ لی جار کے علاو وفول دا ے 
سن ءتھاۓے شن اورر ویو ی نیکھوڑ ىی مقددار می شا لکرد ہے یں میا جن الف پا 
بین الا ای کی اور ایل پچھٹا تک وزژ نکا پیاز اٹھال7ارے درے وچ ہے۔غحفائی 
عق ارول کےفاظ حا پیازدرجوں ہز یں اد یلو ںکو کچ چےکھوڑجاج ے۔ چنا ٹٹگن, ' 
نل گی ؛بنڈڑئی تو ری بالگ: پچدیدہ تر مرا ٹاہ ٹین ہہ چقندرہ چولائی ءپرا دضیاء 
اگ سرسوں :لاد کے پت :شلغم یٹ ھکد دہکھیاککددہکر یلا :خرف کلف کا سیگ )اور 
تھی یھی کیا ری موم موگر: تی اور پالون سب کے سب نیل یں ےکم 
ترارے ہیاک تے ہیں ۔کچوں مل تہ بوز خر وہ ہٹرا کی ہگ یپ فروٹ ءلیموں او ٹوا 
گا پیاز کے مقا بی لک مقداری مر ار ےفراہ مکر تے ہیں۔ 

مو جودومجاشرہ بیس 70 تیصد اف ادمعد ہویش بو چچدد می بجکڑن او نی ان رے 
پرینان مال ظرنے یں ۔فدرت ک ےکی اگ نے ا سینریی میں سن وکھو لے وگیس ہوا 
ار کر نے اورجلدکی مساما تکوکھو لکر بدن یش ر کے ہو نے قض ا تک یناور اککی 
رو بت کے رات بدن سے اکا ل ےکی اعت پیداکردکی ہے ۔صد یوں سےعلما ءگوشت 
پیاز یلو رسینری پاکرا یم ربیخوں می بدن اکر نے بپ وگ بڑھانے اور پین جارگ 
کر نے کے لے بطورعلا جع تجھ بیکرت ہیں۔ 

م ری سد دکا درداوڑشظم رک جانے سے بچھاتی مس بو جاور ہار با کی 
سے ضہحال ہوجاتے ہیں ۔ الیک پا و مگوشت جوا نبکرکیبرے کے سی کالیگر اس میں 
آدصییر پیازلیلورسمالن اکر چندروز استعا لکر نے سے بچھاٹی مضبو اور جۓے کے اروگرو 
تے ہہو ےسخت او ریس دارخر اب موا لکر پھیچڑے اور ہوا کی نالیاں صاف بوجالی 
ہیں۔ ۱ 

باذگا اادیت یکن الاقوائی دنیا کے ساستے اہ رکر نے کے لے امواٹی اخبار 


(۸۷۱۱۷۱٥٢۱. 
۷ً و٤‎ 


امراخ الب طب نوی تک اورجد یدسا 117 
اطلامات یش کک علی امیر بیک نودری صاحب نے انرو یو دچے ہو انی 168 
دی شادکی رچات ےکا اعلا نکیا تھا نو ری صاح بکی عم اہی سا لی اور انئیں اپے 
بچوں ءپتوں اورفواسو ںکی پور یکن یاؤیش فور صاحب روز اض ایک یی رکیاپیازکھاتے 
تھےاو رکا پیانرکھا ا نکی جوالی کا راز تھا اع مھا , کے ہاں پیا زکا لے سے می لکر 
بے نواٹ یکا کامیاب علا نب یکیاجاجا سے چ مو ےجا ے نید کے جما کیو ںکوسو تے وقت 
ایک پا سے جار پا تک اپنے ہاتھ سے بیا زتچری جات ےکا لن ےکی ہدا یک تے ہیں۔ 
یں جوں مرڑیل پیازکاغا ہے اس ٹس سے نار ہونے والی فراری رون ےعلق اور 
اگ می خرائش ہوک رسرکنپٹیوں اور مات ٹیل ر کے ہو فاد ماد ٹم اورتھوک کے 
ذر یت علق اورناک سے پ نے شرو ہوجاتے اورم لین پیا کاخ ہی نید کےجچھو کے لی کت 
سے م ریئش کے عاج اور جدلی ڈیل ڈول کے مطا بی براطف نیف لا نے کے لے لیک پا 
سے ایک برکک پیا زکاٹۓے کے بدا سےتصب یندا لدد ول کا ٹا ہوا پیا کھانا سو نے برسہا 
گےکاکام دیتا ے۔ 

پیا کی سرع اورسفید دوکیں دنا ھر م ںکاش تکی جائی ہیں ۔صدیوں پیل 
وی تبون تے ان مد فا ضر کی وا سکوف کی رون اوت نے 
وانے وافرمفیدنمحکیات اور وٹ منزرکی بروات ہماری خذ اٹ شخا لکردیا۔آ ح کا باخنران 
جب گیل بے تاج ہ ےکم پیازاستعا لک نے سےدل کے اردکردجہ بجع ہو نے نیس پای ۔ 
ا سک یکواڑیوں مم سجن ی نہیں نیس پا خی اودا سکیشر ای تمام جدن شی خون جار ی 
رک ےکا کا کون دی سے ایام د ہتی رتقی ہیں نو بونالیعموں کے شا ندارجقیقای کام جماری 
نر کےسا ےآ جاتے ہیں ۔صمدیوں پیل ای سعمولی نر کو ہوا ری رو زمرہ ایس شائل 
کہ ک ہیں رنکارنک کے ٹوا نکا ول کر عکہیں! ۴ مرک ٹیش ا لکا خوش ذ ا کترامیار بنانا اطور 
علاداقعا لکران ای ےکا نا ہث ہیں جن بر تی تک ا نکاشکربرادانئیں ہوسک بش 
اعادیث ٹیس ا سک کی کھا نکی خلت ےکیوک پھر من سے بد بوالی ے الہ اھر 


(۸/۸۱۴۱٥. 
(۸۸۷۸۱۷٥۱. 


اصرائ شقلبطب نوک چھٹواورید یو رکنش 318 
کھانے می سکوئی ضر ج نیس ہے 

ال ارز ال ہنی می شفائی ابجزاءکو ٹکو ٹک دو تے ہوتے ہیں بد لکوطا تت 
دیتا۔اسل کے سد ہے( کیلا ٹف )کھوت ؛ یقاب جار یکرت بدن سے ہوااور رر کوخارن 
کرتا اود ہکم کے ہر بے فلات سے بد نکو پا ککرتا ہے ددئی کے س ات رکھانے سے 
ایک دوسا نکاکام دیتا ہےاگردو چپاتوں کے س اتآ دھ پا بیاز اور ایک دو چنا کل 
کھالیا جا ےل یف جھرنے کےعلاوو ایک و نکی تما ممطلو بر سا۶ا تدا ی مزا آپکو م٤‏ ل 
ہو ای ےا کی خوشمبوز ہر ہواکواپنالطیف ری اجزاکی وب ے )/ لساف دق 
ے پان ےگہم یق ہکی دا کے وخوں مھ لگھ یل ان ںکوکا کال سک ےککڑے چا ہا 
انان ےکا ا ظا مکیاکر تے تے۔ 

مض شیل جب شدرت سے دست تے ہوں لو بجھ ما اود ےی مات بچوٹی 
ال ہنی کا دا تو ٹک رایک ول با کے پالی یٹ ملاکر بقدر 4.4 ءل جار بار چلاۓے سے 
دسست ئے بادرء ے؟ نی دوراورغرا کنل ےم لیف س تند رست ہو چا جا ہے۔ 

٠‏ کیاور اخ کرد و لے ریش ھ2۶ 

شے کے مرتبان میس ایک دودن وھوپ میں رک مررولوں وڈ تکھانے کات 7 

جو پیا رکھالیا جا ے اذ قوت پاضمہم“طبو ططاورکاس سے پچچتاکارا ہو 
نان انار ے دای ںکی جڑ یں مبوط ہوچالی اوران می شع نہیں 
ہوپلی۔ 

ال کے ایک چھناتک سجن ھٹا ککک پالی ٹس پا مات چ رھ نڑ اکر 
22 کوقت پینے اوراس کے ساتھ ایک دوکولیاں ح مل استعا لکمر نے سے ند روز 
شس خوی ا ت وول ‏ ول کس رز وت72 ہوجاۓ ا لکیت یانوں 
می سکوٹیسٹرول جم جانے نے ے دوران خون مم نقعم ل چیدا مد جاۓ۔ نے نے ا کامئرتے 
0720ی" لن ات 


ڈو 


۴ و8٤‎ 
(۸/۸۷۸۴٥. 


و ×عد- مویرد.۔ یرہ ت٠‏ یسوی تے حتف 


ک ای یت کاپ مو ا کی ہی 
"مہ حور ےدجھھب ہد وعدم رح ۔ 


اہ اض فا بط ب وی تاور یدسا سح 119 


ے 


اور لیے یور ہو جا لو چے چند جن جوابرمبر ‏ آدجھ سے دورٹی تک ایا سان کے تچ باز 
او رلیوں کے پالی کےساتھاستعا لکرنے سےد لک اجکی 


قرو و ا کن کے ا تس ا یل ا ا و 
غینر:ہآلی ہوو سو تے وفقت جج مات سے ڈ یڑ او لینک پیا ٹھانے ت مد اٹ 


2 
سی 

.1 

٢ 

3 
۶ 

5. 

5 

عو نے 
7 

(9 

5 

5 ۳ 
٦ 

ٍِ 

ا 


نار اپ لت۔ ,ھء-صءئ ڈرو وت 7چ تا ےت اورا نا پان تا 


0 اہ 
وزن ا چتررہ زآکومیں وا لج رن سے 7کموں آدرں ری او 2 کیروری دور 


-: 


ہا ا 1 ا و : 
7 "0ھ" ا بت ہو جال 


(۸/۸۱۴۱٥. 
(۸۸۷۸۱۷٥٠. 


امراض قب حطب نول پچ اورجد یکن 120 
چتے بدن سے کا لپچیگنے یور ہو تے ہیں۔ 

دلی کے دور ہک ےک اسباب ہیں۔ چندا یےاسباب ہیں جوا ای مواشرقی زنرگی 
ےعلق رھت یں ۔شھکی نکی کااسلوب ؛مھفاتر یب او رشئش رو ںکایام پا سو 
سال بش نے مس ےگ لکھڑا چکاہے۔ ایک رف عم و جنرنے رت نت تی کی ے. 
دوس رک رف ا نے آرمیو ں کور طرح کی عھیبتوں اور ہیا ریوں مگ رفآ رکریڑے۔ 

بہت لیگ جاتنے ہی ںکہ مارگ خذائش پیاککیاسقام عاصل ہے رغش تی 
سے پیاز ہاررے یہا ںآ سال اورافراط ےس رآ ہے گا ؤوں کےاوگ اے؟ مت میں 
شا لکر ے یں ایل شرانڑ ے مق ہو ئے ان یل پیازشائل کرت ہیں ۔ دو پہرے 
وت پیاز و رسلا دج یکھاتے ہیں ۔اطپابا وم پدای تکر تے کہ بدسمات کے موم یں 
سرکمادر پیاز اتا لکرن چا ہے ۔ پرالی شع کےٹنض مشرتیککھانوں مس پیازاہم جزہولی 
تی او رگوش پیا آلد از جی ےکھانے پپند کے جاتے تھے 

پیاز انیل عارضہردل کے لئ بھی امیر ہے ۔ پیا زی اورشم پت رولوں 
عالتوں میں مر ہے۔ااسل کے ذر یی ےآ دی خودکودل کے دردوں تقو ا سا ہے۔ 

اطباےمشرق رت سے پیا نکی افادیت ےآ گاو ہیں اور امراض مس 
اکا عرق دنگ رمفردات یل ملکر پلا تے ہیں لن ا طبائے عفر بجی اب لاح کرد ہے 
بی کمن شے پگ ہوی پیاکھانے ےد لکادور یس پڑتا۔ 

بہطاعیہ کے معا چوں نے ا اتک ہی ا لکی طرف تج دیی ہے ۔ بقو لکرشین 
ڈو یٹس نے ریت کہ کہا کرفرانس مس ج نکھوڈو ںکی ٹاگوں می ون مم جا 
ہے ایس پیازکطا تے ہیں اورال سے مرش رف ہو جات ہے۔ 

ان معاُوں نے بعلو رگج بہ اس اہیے مرنیئل لے جو شفا یی کے بعد آرام 
کرر ہے تھا نکی عھریں 49 اود اھر 78 کے درمیا نتھیں انیس نا شتے اوردوپپر کے 
کھانے پہ پیا دی جانےلگی ہا ںک ککھاے انی ہے یھی ھن ہوااوریھی خی رخ ن 


(۸۷۱۱۷۱٥٢۱. 
۷ً و٤‎ 


ود جچورجس ود دج ہر رد ہی ژ ےد اس سس ہے وص سی سپ سے ےج سو ہے اد ہد 


ام رات قب طب وی تچ اور جد انت 21 

مرف نکھانے سے خون یل جھ ملے ماد ے شال ہو جات میں ۔ مہ جم تل ماد 
بد کی ایت رکھتے ہیں ۔ بد نکی برورش اور لکی بافتوں کے ٹوٹ بچھوٹ جانے کے بعد 
ا نکی مرص تکرتے ہیں ۔لیکن جب ا نکی مقدارضرورت سےزیادہ ہو جا ےو برطارت 
گرکی پراترآتے میں اوریبر دن کے ہہجاۓ ا لک یفخ ی بک تے ہیں ۔ تھا ماہر ین اس 
بات تفم ہی ںککولیسٹرول (جہ لے مادے ) غیرممول مقدارمیس جع ہو چا میں تو دل 
کے لئے خطرو بن جات میں ۔ برخون می لگا ھا بج کن لاتے اورفھرام بوسز( خون گی ) کا 
عارضہ چیداگر تے ہیں۔ 

برطانوی معالچوں نے دریکھاکہ پیاز کے سس اور با تقاعد واستعال سے جج سے 
اد بل ہو گے اورخو نگاڑ ہایس ہوا۔ در ےک ۔کولنسطرول پائی مم حل یش ہوا 

برطای کے ای ھی ج ید سے میں ماہ رام رات سقلب ڈ اکٹ جیدون ڈیوراور یروفسر 
ڈکی سے نیددال نے ا سکیتش رع کی۔انہوں نے بجایاکسخون جج ےک یکیفیت رو سے کک 
لئ ادو یہموجودق می نان بڑکی ٹھتقی ہیں .برا نکا اث عار٘ی ہوتا سے اور ر نل ایا ہوتا 
کہ دوس یکوئی شکایت لان ہو جاٹی ہے۔ اس وقت بڑکی شدوجد سےکی ایی دوا کی 
در یا تک یکیششل ہوری سج ستیبھی ہواور خیرم ربھی۔ا ال مکل می پیا کے ہار ے 
مج زیاد جیدگی ےتیق ہودہی ہے اور ا کی غفائی یر ی جج کیفیت “لو کی 
چاریاٰے۔ 

بہرعال اطیاۓ تحرف خوب جا می نکہ یا ہآ دی یکو عارض دل مو ظا رتا 
ہے۔ ہمارے کلک می لکوٹ یکھانا پیاز کے ای ریس جکنا۔ علاج بالف اور عا نپ لمفر وت 
یا اور ا ۔ دای ےا یس لت کول 
ماس ا تسا ممہ نکی ضسر ور ت۷ یں ا سے عو لات میں تا رخھاجاتے اور تقاعداست 
اتا لی جاے ۔اںل گ۶۰۳ ہے ۔اس کے سات ےس نکی ناس 


ینا جن ۔اس کے سات ا کرمیر ےک استعال ‏ لک تر کرد یا جات اور ضف 


(۸۱۷۱٥٢. 
۴ً و8٤‎ 


و سای شر ہی 
نے اور بک ےکا خدشکیں ر ےگا ۔ ای طرت یب پ او رآ او کیلکے سی تکھا ے ات 
.7 می اورد لکفو ظا ہو جا گا 
اوھ دوسرکی اعت یاطو ںکی بدوات جرآدئ یی مشکل کے خی بڑےاطمینان 
سے ول 1 تک رس کت 
نر ہےاعقیا شی اور بے تھ کیا سے تو نکی شیا مخت ہو جا میں اور جہ طل 
مادوں کے چم جانے سے لیو ںکا راس کک ہو چا ےآ بجر بلاج خرف اک راع یکن لکر 
جاجنے ۔ ہرمعا نع رف عارض ول اور ر ماخ لی جک رعش می خذائی تھب یوین 
وج دتاے , ت0 ۔ فا دوا نے 
نہیں رق فا چہا تا نکاس جشمہ ہے ہاں ہے پیا یو ںکور کہ نے بھی ام 
7 رداراداکری ے۔ 
تھی اوش1 ۱ ما عو ں میں ڈاکٹراورتویڑ نے ایک نر ائجو ا ڑےے ”ے یکو وی 
7 بن خو را ا انام د ایا ہے۔ اس مز یاں کیل دود تن اورشمیات ہووت مہ یں۔ 
اط آن سح میں الک الیے ہو ئے ہاو لکارواع ہوا۔ یھی عارض ول یش مفید 
شی ناش ۔ان می سکیل شمائ لک ںاور او ٹیر من شور ای لی 
ب٠‏ می سو بھاز ایک ع و سی بز ے ۔حصرعہ رت نے ام ال می شکال کے ہج ہر 
ہارمہ 7 ۔ ال ماس کے چندنہا 00 
پیا کے ذر لاپ کےڈےکاعاح 
بقول می ےر رات تک بہت مفید ایت ہجوت ر با ہے ۔ پل ککوال حضرور 


ناروا یات۔ نان ےضرر سے۔ آ ن تک خوراک سے زیاد و احتما لکھرن ےکی 


(۸۷۸۱۱۷۱٥٢. 
۴ً "٤ 


بر یطرف ےن موی ہوئی و سی مقدا ری( 
لے انتا ءال تحت باب ہگ( پ0 0 گن نآ 


ری کت نم 
اور ال نے رای 7- یل اور لل مذے 


ہوسماے۔ 
از کے ذر سج مض کاعاق 
ا ا ا ار مت میں انا دوجیا اش نام کھمرنے ول سس کا ات 


و ے ھْ ہے۔ 


رد نے میس ۔ ام ند فی باٹی سےا ایگ کی دن مس بت ال !مر رتا ےکا۔ 


شۂچ سےا 


بات 
٤‏ 


پان نی قدسلادات 


و 


پا زا یل ایب او رص ژ ایب ا3١‏ 1اپ ارب( ےک )۱۶5 یج 
3 


ھا تح و ا ۱ ا اوت تی ا ھف واج فا خر بصعلوع ویک _ 


ظط ۲ لع بب 0 
پماز وتوب پبار یف محھوٹ میں ۔ا بی با پر جات ے یاؤل ٠ا‏ 

و 8 7 کر .- 7- 

یپ مد یں۔ا بس سےا تمرم فاص رد درب دب ہھ اتا ے۔ 


(۸/۸۱۴۱٥. 
(۸۸۷۸۱۷٥٠. 


ام رات سقلب طب نبوئی تین اورجد ید سکس 124 
پیاز کے ذر ےھ مو تیا بن دکاعطاخ 

سو ابندکی اوقراشش پیازکا رک ایک لہ شجدخا لس ایک ول رجیم نی کاف ر14 
تتاہ مل اکر رات سو تے وت دودوسلا کی ڈا لاک یی اس سے ات ہوا مو ارک چا ہے بللہ 
اتر ہوای سا ف ہہ جاحاڑے۔ 
پیا کےذر ہے میم مگاتاری 

سرمہسیاہ ایک چنا ت ککو 24 کنٹرتک پیاز کے رس می لکھ رلک میں پچ رک 
نے نشی میں ا قیاط سےیں۔ 

دوروسل کی ڈال یں ۔آ شو نشم *وحندہ جال ہو تیاہن رکومفیر ے_ 
پیاز کے ذریے پیا بک مل نکاعطاح 

کہ پاب ش لک رآ٣‏ ہو پیاز ایک چنا ککو بای کرک ےآدھسیر پال مش 
ہش دیں۔ جب پا جم باقی ر جا چھا نکرردہو نے پہ پلاد یں جن دورہوگی۔ 
پیا کے ذرسیج پتان کے ز مکاعلابع 

ملوں کے نیل 10ت لہ شش پیل دی چھناتک پیا زکجلادمی۔ الس کے بعدآزڑی 
چھاتک کزویم کے چے جلاد بی ۔ بل راس میس ڈیڈ ھ ھٹا تک موم ماک رم رہم بای اس 
مر یح مکوزٹم کےاو پا تےرپے سے ڑم فوں می کک رآ جاے۔ 
پیا کے ذر ‏ ہچوں کےکان دردکاعلا 

پیا زا ول یں د اکر مک میں ۔ بھ چو کر پان نکالیش اوھ مگر مرک کے دوتین 
قتطدرےکان بیس ڈ الس دردفو رابند ہوگا_ 
پیازز برکاضیانی 

پا زکارل ایک تلہاورفو شادر ایک ول میس ڈا لکرخو بکھر لکر سی -۳٦‏ 
دوفوں نزیس انی طرح عل ہوا میں نو شش می سکفو بط رگیس . پچھو ہز بشدک بھی :پھر 


وی رم ک ےکا نے یراس دواکے پچندقطرےملادمیں او راٹھتنرک پے جای ے۔ 


۷ و8٤‎ 
۷ً “٤ 


امراق سفق ابطب بوی پیل اور جد ی جن 125 

پازز معمول ہنری جہاں د لکی خط ناک ببار یو ںکاشن ےآ کامعاث ہ 
پان ہے شالی عل ہے و یا ل جن کے دوس رےکل پرزو کی وٹ پیلوٹ دو رک کک 
نت تانے پانے پیداھر ۔ئیجحت مند بنانے میں بھی ابی ظیرآپ سے ۔ ہمارے ملک میس 
مزلہزکام اورال سے پیدا + نے والی بر یاں بڑےزوروں پ ۶ مس یی تال + ٦‏ 
و یکی ناک بندرمقی ہے وکی ا ک کا آ یرش نکمرار با ہے کوئی گاکنوار ہا ہے ۔ککی کے 
کان بھی ہور ہے میں ذس یک یآ واٹٹھی جار بی نر -ے پوسچھو نز زکا مکی ایت 
کرت نظ رجا ہے ۔ش ہو پا قصبہہٹافؤن ہو یالگاوں دتھر لے جا لوق خد ایی دہائی دبتی 
ہےکمصاہب ہم نے لآ ئے دن کےن مز نے سے فآ مر پچ بوڑ ےم دو رت س بکھے 
والو ںکواگ نے لے سے تی کیل چا ےکا عاد بنادیا ےگ اس عالنیر بای سے مین 
کے لئے پیا کی طحد مات عاضر ہیں۔ 

ایک پچھنا تک برا لک ذقی اورایک بچھنا تک خرمبرہزدد( پٹ یکوڑیان کو کر 
ایک سیر بیاز کے پالی می رتو اتھوڑاڈا لک کر لکر ج ےل ہے ےر 
پر دحتور ےکا پاٹی ایک پا ڈا لف مل کر ےک رت فئںن ہو نے نآ تھ دیس رو پیروک 
برا رنگیاں بناکریی کے ایک پیا نے یں ر کک ےت پبالہ تھا اراس کے 
کنارے اور سماررے پیااو ںکویچچن یگ نی می سے اکھی طرع لی پکر کے خنکف ہو نے 
ٹیس سی رتھا ہو ںکیگھڑ اکھو وک رآ دےہە بی شٹڈاہوے پر ایا ےک کشندشد :چو لی 
ہوئی سفید رت کک بجکال فیس اکر انی نگ ٍ۵ ,->-ص ۶ ٠.9٣"‏ دوپارہ 
پیایول مل کر ای فآ گ اورد ےو میں میا رکشت جی کرش یس ڈا لک رسنبال ریش 
ایک سے پاررلی تک دن یش ایک دفعہ پرکشت عھر موم اورم ری کی طبیعت کے مطا بی 
نان و رکز وت نے :مغ زکمدو 7 اوزسونف لف بھی 
ما :شا ٹین ماشہ پا بادددھ شش وک اور چا نک ٹیٹھام کرس ردائ کی طرح ٹھنری یا 
گرم چند ول استعا لکرنے سےنزلہ زکام اوراسل سے پیدا ہو نے والی نار یں خداک 


(۸۱۷۱٥٢. 
۴ً و8٤‎ 


ارات قابطب نیو ھتہ اورجد یو اننس 16 
: مل ےرفو پگ رہوہا تج گی۔ 

ایک فو لیا سفید لن ےک رکھھرل میں ڈا لکرسفید باذکا پل 0 
رو ں کروی ج بپآدو پر ےت ات نچ ان 
ان ے کے ٹول میں ا لکیامکیکوداش لکمہ کے اس کےاو بآ ےکی تد جڑ اکر نگ ہونے 
ان وشن نوک وکس ارس 
1 گ سےا تا ءکرشھنڑے ہونے پر اقیاط سے سکھیا کا کت اکر ٹن کر رکونیش ایک سے 
ا رخشخاش کے دانے کے برا رن ء بالائی یادی کےساتھ چند بف استعا لکرنے سے 
شوگرکری کے مربی ضک یشک لی بنداور شاب م کی ہو نے کےعلادہ یدن می بھی چان 
آجا گی۔ 

ایک کو ےک مکی میں ایگ اابرک سیاوسفید چارا لااو جن اچ چوڑ اما 
راس پر ایک تی گر کی ڈکی نٹ مکی ممخبو ارس با ند کر ماد اور لکوزمیکوں 
کی آنگ پر رکوکرسرغ پیا زکوکو ٹک را کا نچوڑ ہوا بای ردئی اکپ ےک یکمدی بھ و عوکر 
شرف پ پیکاتے رہیں۔ جب چارسیر پا اس پر بکایاجا گا شر کی ڈ یکوسردہونے 
پرکڑھی سے نیا کر دو مھنع ق تاب می لکھر لکر کےکیشی می فو کش نبال لیا 
جاۓ بکشت دہ پاول سے دورکی تک دود ہکن ءپالا کی رشن ودج انڈر ہ مجون ؛فلاسذہ 
خی رکز بان ہدوال سیک معتقد لک بھی بردرتے کے ساتھ ہہ دو بے اسقوا لکر نے سے 
اخصا لی زط مضبو مغ مرکا امہ جوڑو ں کا دردکا فو راو رک رطا قنور ہو نے کے علاو کسی 
زندکی خوشگوارہو چائی ےن 

یا کا انی الیک ھا تک ن کا پای آدھ چھٹا تک ادرک کا پان آدھ چھنا تک 
توں پانی دہ چھنا ت کی ڈالڈا یل کے تیل میں نم مگ پر پچانمیں جب پالی جح لک 
صاف تل باتی ر ہق رگ سے اجارک فو ریش بقل لگانے سےا نکا درد پھو ںکا 
ین ہو جانا جوڑو ںکادرداور بڑصتی ہوئ یگلٹیو ںکوآ رام ہو چا تا ے۔ 


۴ ٤ 
۷ً “٤ 


ارات قلبطب بوئی اود جد یما 2 


ام رات قب بن ءطب نیدی اورجید ساٹ 


تحضر یی مم الندو و ا تا ھا2 اوراں سے اباعلان مرو وق 
ا0و : د5 
٤‏ سی شس بپکا ریو کا ا نے ضر تی خر مات ہیں آففضرت عون ے۸ 7۱۷ 


1- 
ا : : 
یر ے اس مر شتے ضا تے ہوا وشن والتا۔ ایپ دوسرق عد یت مان ےانروں 


ہے 


٤ 


ںا ھا تاپ ےا سے کم ا کی بد لو شس وت 
٥‏ و 7 
دی و سے کر 

ر ن ایک چارواڑ مزالی 4 سے جورع شا مات می نان ا٘ سک افاہ یت 


ھ۷ 
نار ےسا سے اس ہا 


ںی اک و کے _ ا ٦‏ 
وت تا ظ۳ ول کےطورے 7 ۳۔ سر یہی 


جاے ٰے۔ وروگ سے نی شر بک ا راک 4 سے 5م ا لت کے ا 


سو لکھا نے والو ںکواضیاط سےکام کم روم رتیا دل اشیاء جرد بی ہوئی۔ 


(۸/۸۱۴۱٥. 
(۸۸۷۸۱۷٥٠. 


اسر فلبطب نبوی می اورید ینس 328 
گن کےکچ سو ل بنانے والوں کے مطا ا مطا ے م سر اس نکا تل استمال 
امیس مل یش د٤‏ اجزاء شال کی ہوتے جوتاز مان می ہو تے ہیں سا نکااضرارے 
23. ند ودرائل ان ابجزا سے ہو ہے_ 
ال مطا سے ککیگران ڈاکٹر ول کے ظا انہوں نے کی اتال سے ہوا 
چم سیر سر رہ ہیں 
۔ان یل اکا ئل جھ برای می بھی شال ہے جن کے تما مکپسولوں میں مو چو 
ہوڑاے۔ 
8 پ کے جانے والے سے ایا ایک او رحجر بے سےجھی کی بات سا سن 
لی ےکی نکی اضائی خودراکوں کےاستعال سےکولیسٹرو لیکم ہوتا ے۔ 
وا رہ کہا مطالیع یبس نکی ان دوسکی حصوصیات اورف کا ا وی 
یگ یا جوقلب اورشر یافوں پر شبت ان ڈالے ہیں۔اوراس بات کےشواہہ ہی ںکلن سے 
لپ یش رک رود ہوا ہےاورال ے فو بھی چا ہوا ےجس ے شون می کے نے 
کا خر وکمٹ جات ے۔اس کےعلاد ان جر اتکی صلاحیت ھی ہو ےاوراس 
ےکغس کے یما گی بد نکش پاتے ۔ہ بے وو کی اکثریت نے اسےکولیسٹرو لکم 
کرنے کے لے اقحا لک رن رو کی تھا ءکیوکداس بنا یکوقلب کے ام را کا سب 
سےا جم سب تر اردیاجاتاے۔ 
من >ے پا پیم تھوم گی ٹس ران ءاگ ریز کی لکارتک اور پیم سی رکا 
نام ہے میں اپنے شفا ہی اث ات سے سو نے چھصی ٹیتی ترکاری ہے پرانےگیموں نے 
صروں سےا لکورو زمر وکی انس انی خاش مصدالیہ کےطور پر داش لکیا ہواہےال سے پیدا 
ہونے والی تی خوبصورکی اورحم تکی وجہ سے فے مم ہندوستالی اورممری ا سکی بصن 
( جا )کرت تے خشن نا عاصل یکرنے کے کے دانع ین عوارنے سے مل 
ا کا استعال ضرور ی مھا جا جا تا لونا لی عم بدن شس چیا ہونے وا یگٹیوں اورموٹایا 
دورککر نے کے لئ ا سکومتعدوتریہوں سے استعما لکرار سے ہیں ۔ مو جودہ سا تھنیران 
سے ایک قر ت اگ کیصیائی م رکب تر اردیتے ہیں دنا رٹ م رلوب (بادکی )اورمرنن 


۴ و8٤‎ 
(۸/۸۷۱۱٥. 


ام رات قب طب نو ںین اورجد یو ننس 19 
ذو ںکوزوایعم بنانے اورخو نکوان کے ز ہر لے اشثرات سے صا گر نے کے لئ اس 
کا استعمال روز پروز پڈھد ہا اس کے یش قجمت 99 ا کی وجہ سے سے و و ری ن جم یک مم لال 
7 0 ۔ نی یارک کے پسیارخورہیوں 
"۲ پا س لاک نین جی ٹک جات جب 7 02 ا کر وڑ یڑ سمالا نہ 

ٹیپ ے - مالک الیک 9ی 00 اور 
در رون۶ لو ا کوز یا١‏ دعطا فر ما ہے۔ اس کےکھانے سے بن میں جشرت پاد 
مجر ن )جذ ب ہون ےکی ملاحیت پا :مال سے۔ میس کے باععت عاش۰حت 
کےعلدو ول اورہ ما نطو بر ط ات اورروشن وج تے یں ۔ا کی وڈ ی نسحم میں 


٢‏ ہت رٹم 
اس وت سے بد ممیوں اور عرودو کا تی جو جاتا ے ان کے پارمونز (جدن پرور 
۰چ کت : 2 
رط بت )ا مد ومقدارٹل واران ہوم اورشخ شر زم لے ماد ے بر ےک مر چا ا 
ا ف سی 7 ۶ سی 

کے 


و7 
ٹر )نس میں 


سی ہش نار ہوا ہس یظاں مت وب لوہ صلی مس , مرن سکیا ( مو نی 
یکا مل زبز بی رطو باتع ہو بت گا پر نھما! اور ہوروا ملک کے یں اور مناز میں 
لان انس سے بی کک استمال مرتے رن سے ہو دہو وزال ہوا ی یں زگ اورٹ سج 


ک0 ۰ 
وا ی ن٢راؤں‏ کے جم ہو با ان ۱ ۶ بر 0 90ە)/ نب ہو ئے 


ا چ ظط0" 
ہے ا و 2 2 جم پاموں )ا لی دور رو چاٹی وردپاروشررل 
7 ٭ سس ایا 
کپ ال ہو کے 7.- 200 با ہے جس نے نے سے پچ ما تک 
طوربج وشام بن ا2 تی سے کے ٰٰ لم رککیارہ ععددتک سیاوزے ےو اورتتل خیل دنا دووں 


آدھ سے یڑ ھڈ ےھ ماشہ ملا ھا نے سے بلفہ بر تو فدہ ہو تے دی ےگوام انی 
ک ےت بدھرہ ذالقہ بھی اخزاس نے تج ہیا۔ اد ےئم پان دا یم یلم کی 


کر نے کے لے ہا ہے میں ای یک کا ای و ری لی 7 207 


بھی ہو ینف مک سر7 تد کیل ان لک بدا مس بد ہو ےد نتاہوں دش کےم ییوں میں 
:- 1 


را کو پہ ینآ ٹائٌھی اس کے اسعتعول سے رت حا ح اور تچھوس ہتنی تر وع ہو وت 


بعادی ناروا ےوہ رےب دن کے مر تو من دوہ 0یا رمر ہی ان یکا انی دیل 


سپ 
ا بے لیس لام مان سے بطارکی 


سے یں فطرو ںمی کععر لگا 3 زان ما عر لج 


(۸۱۷۱٥٢. 
۴ً و8٤‎ 


حر تک ہو تے یل نے فو مکی سے شاب کے ز ہر بے ماد ۓبھی اس کے اسقعالی سے 
رٹ ہوچانی اورشھی خیندکالطفف؟ ن لکنا ےتور اوردوسرکی انزو کی ددداودج تو این 
کا سے بھاگتی میں فا او رعشرا ہر ران ک ےکنا ہوجانے کےعلادہمچھو نے پڑے 
پوڑوں کے درداو رص یکروردیی دو رک نے کے لے می را یق علا جع می ہ ےک ا لک 
تن سےگیار وگ ہی کی لکرآد تے جاۓے کے نے کے برا ہیی پاکین یل بریا ںکر کے 
ھوری رگت ہونے پر میں بج ما سےایک نو لیک کون فلاسفہ ملاک رایک اط ولاکر 
فور آگ سے اجا رکر اٹچھی ط رج مک رک لک راس کے ساتھ دودھ یا جاے پلاتا ہوں۔ 
: برانے مرلیقو ںکوکھا ةکھانے کے بعد دوفوں وقت ایک ماشہ سے تچ ماش ک جو نکپل 
اس کے علاہ وگمراور سم کے مطا بی مو نے جاز ےم ریضو ںکوادر ککا لی لہ دو لددت 
شش ایک ھرج بھی پلاتا ہوں ۔ میرے پییاس سال ہ تر ہہ می خدا کنل سے براروں 
م ریو ںکوکا لحم تعیب ہوئی - 

شالی افریقہ یس لو کو نے بڑے جوزدں کے درد مزلہ بکھانسی اور عا دکروری 
دورکھرۓے کے لئے لے میس ملاک روٹی پک مرکھطا تے میں ۔ اع کیہ بی سن بعاننے 
ہوۓ درجنو لم کے پوڈ رس رکےٹوسٹ :تیراو رکوشت کےککوو ںکیشکل میس مارکیٹ 
یس فروخت ہو تے ہیں۔ زتو ںکوصا فک نے اور جللدکی گھر نے سے لل ےھ یمن اپنا 
جوا بی رکتا رانے سے پرانے زان کے پالی لے ہوے کول میک اں اور 
پٹیاں ترک کےاستعا لکر نے ےجلد اور نے؟ تے ہیں ۔ وھ رنب مکاان ہو جاناء جوڑوں 
اور و ںکا رر نات کھاسی و ان با )وو کی کے لے ایک پا 
نکی تریان ہآ د- پا گی یارش نکھو پرایارؤش نکد یہ یآ گ بربجو نکررکویش اور 
روزا تج وشا مآ دح ماشہ سے ہمشرک چند روز استعا لک کے ان اھراش سےنجات 
حا لک بیا من کے بای ہش باہروز نکی ڈارف لی سا ماک رگ اکپ چڑھ اکر 
جب پانی جح لکرصرف رف باتی رجا نگ سےا جا رکرٹن اکر ےھت میں ڈول 

٤دانت‏ درد کان دردہ جوڑو ںکا درداورکاٹوں شل إو چاو رخا تن ظا میں ہونا ۔اں 
ات مت ۔ چا ے کے بچھو نے جٹچوکی ہیں 


(۸۷۱۱۴۱٥٠. 
(۸/۸۷۱۱٥. 


.را ں مب طب ہوی 27-70 131 
ین سےگمیا رم کر سن بھو ہیں ۔ پیازئی رلگلت ہو نے بر ایم ک ان و لام ای رھ 
چندرورکھا نے سے وڈ و ںکی درد کو فا نرہ ہوچات ے۔ 


ہے 


س‫ تی 2 ای 7 ِ 
کے او وشن کے بت سے و ادص جور جس ملا مس رو اور تفہ سیت سے7 


٠ 


اتول" جیا“ نیاسس مق رح نول سخوفہ زمر و سیا و کیک نول فو نیف ا “ورک ای رھ 
٠ند‏ رک ؟ سو رمضفی ایک تو رخوف سونہ ای و رخوف بی سیت لہ ووف مرن ساد 
ای لہ ینک بر یاں ایک 9وہ 

ن کچل ے۔اسے گل کے بج دی اکر دس کی ہر ایک یتما ایت 
برک بھی لپلی رتتی سے ا کوبھی تبایت اعضیاط سے انف مہ میم ابص نواس 
قد رک لک۷ر کہا لک و 00 ری نکی من لاتھ وپ نے سے کال 
ہی با خیش کے مرن یس درکھ سے این زی کی نواعت دتہانیت ب ریگ جی گر 
یھوں کے یس کے ساتھ ات کھر لکمر کہ مامنلدطاکی جو چا ے بح ان ا اس می سنمیف اور 
نک بر یاں* شا لکرہ ںاور یھو کا رس ذ ا لیم رخوب ژوردار باتھوں سے اس مر 
کھ لک ی یک یک جان ہو جا میں اب اس میس پپیلہ گل شمد من اور بای سطوف 
شدہ وا بھی ملا دس اور پارہ گن ےلیھوں کے رس ےکر لکھ کے جار چاررل 7 
ولیاں بنائییل۔ 

د نمی پچ جچرگولی بنو لی دکی جاعکتی میں دردا چا رو خی ہی گرم پاٹی اع تی 
حولف یا عرق ود ینہ کے ساتھ اور تے مضہ ںآ پلیھوں عق سواف یا آب پیاز کک 
سماقحدال کے جیورت ایز اوصاف بہت وف ہآ ز ما جا کے جس ۔ ان ےدست؛ ے١‏ 
زیادتی پیا وغی ہکی شکایت پالگل رت ہوجالی ہیں۔ وید درو کے ل ےکی بردوانیایت 
مفید ےگئی دفعہ بد شک ککی وجہ سے دس تآجاتے میں ۔ ای حاات بھی اس مال 
درک فانند ہو تے دیکھایا ے_ 

0 0 9وت 


پیٹ کےکیٹرو ںکو مار نے کے لگ میسن انی رکا کام د تا سے جن وو ا کا 


(۸/۸۱۴۱٥. 
(۸۸۱۷٥٢. 


ام رات قلبطب نبوی چھف اورجد ید نس 2د 
اتا کیا جاۓ ان دفوں معقہ یا شہد کے سساتقھددن بل تن پان استعا لکرن جا ۓ 
نکو جب ہکا خے ہی کی یں با سکم یاں لگ الگ ہو جائی ہیں ہی پیل کر 
پا گر کھو نے کون ےگکروں می کا کر ند شی حعقہ کے دانوں پاش کے ات کا 
بناج ے۔ 

جولوگ بلا ناخ مین دہ مین ان مین تک اسے اس طرح استوا لکرس کے وہ 
دنعیل ک ےکا نکاس مکیساین جات ہے۔ 
دردکا نآ عادوا روا 

گائے کے گی الیک لہ ہم نکی ین پنتھیاں جلانشیں جب خوب بل جا یت 
بامر یک د یں ۔ رو نکوھشی میس ذ ال رکیس ہ بوقت ضرورت دوتین در ےکا نوں میں 
ڈا لاگ یں ۔ال سےکا نکادردجا تار ہےگاءکان سے یی پجھی بندہو جا ےگا رعحد پبارکی 
جرب ارآ زمورودواے۔ ۱ 
ب٣آ‏ ]نا آراع 

من سفید زی +؛ پا ئی نک شد ہگن ھک سونظءکا لی مرج ءہہگی :ہرایگ دودہ 
فقلہ .بی بنک ایک الہ س بک با ری کک کے سات د نت کر قلیموں می سک ر یکر کے 
ے برا رگولی پنالیل۔ ا نگووں کے استعال سے بہبض ہک وآ فان آرام ہوچاتا ے ۔ 
صفات یش اول دج کی ہیں- 

جوا نکوامیک باررٹش ار اگوی ۔کنرود یا اتب طاق تکھانے کےتین چار 
گو لی روڑکھانے ےی بز شی یس ہودی ۔گو ککبھاکراو یہ سےتازہپالی بنا ان ۔ 

ہضاقت ہو در ومنٹ بعد جوا نکودہدو یا تن تی نگوک د نا چا ہے اگ رم ف کا 
ااز ہو نص کنب بعد جس د یں یا دنس ٠‏ یگولیاں ہین بی ای کاکا مکر ہیں 

مس نکوکو تک میٹ پانی میس بنود ینا ا ہے د نگ ربھگنے کے بعدرا تکو ڑکا لکر 
سا شش پیا دی ۔سوبہ ے پگ راز ہ ٹیہ پالی یں اىی طرح بھکود یں اور رات اکا لکر 

یلد بییں۔ال علر ئ سا تد نکر نے سے کن صاف بو جا تا ہے۔اس می بونٹش ر٘تی۔ 


۴ و8٤‎ 
(۸/۸۷۸۴٥. 


مرا قل بب وک جن ادرجد یو سض 133 
کال کھای 

مین کات ز درس :ایک بوند ش دجن ماشہ پل تین ماشہ ا .کی ایک فو راک دن یش 
ار ارد ی۔انشاء ہکا یکھا یی ر ےکی ۔ 
ین اورا کاڈ ڈیں 

نکی بوکئی امراش سے حفظ دی تی ے اور ال کا پا قاع ہ استعال قلب اور 
مریاوں کے اہ رام خش اور ور مان ضصجحت سے تفو طط رکتن ھا ے سس ننکوکو نکی جاتا۔ 


اساناصر ڑل سے٣‏ سن استعا لکرر پا ے او رن مواٹروں ٹس ا سے نر“ یی کی 


جا تا کہا کی اک اوارہوٹی ے .سے تاخعلطل ور تو تین کے لے نا منا سب خیا کیا 
جا ا ھا مین ای کے ساتھ ماصی شس بورپ یں ا سے طا عون( یلیک ) سے با کا ایک 
مونر ذر بر قراردیا جا جا تھا.تا رت طب ٹُل١‏ ےئ واقا تس“ جوہ یمن سے نا بت :تا 
ےکہائ کی ہو ےکی اھرائش ستحفطا حاصل ر ہت تھا۔ 16و یں صدتی یسوی کے مین 
این جھہوں یبس نکی پپتھیاں ڈا نے بخیر یرون ملک سف رکا تقورب یں سرت جھے ا 
کےمطاب انآ یج موافن موک راورز ری ہوائؤں اور ماحول می تیاغ اح رکرج تھا۔ 

ورپ کےگھوں میں ا کا اتال سب سے زیاد ای اور جو یر سا ماس ۷ت 
تا اورآن ان ان کن کان ا ارت سے استعا لکمرتے یں۔ 
تقر مکی ا ے شی ام رات کا مو علاع قر ارد ین ہیس اور طب جد بر کے مطاب بھی نے 
قلب اورشریاوں ہے علدوہ ماحو لک یآ وی سے چیا ہو نے وا نے مسا لتصحت بے 
انا نکوکفوظ رتا سے بن می خون لا رک ےکی صلاحیت ہوکی ہے ۔ اس رح مہ ای 
یپ یشرادرفا غ ویر ےتفوظ رتا ے۔ 

مفرپیلکوں می ںہن نکی دوٹی تیارکر نے کے علاو دا سو پ :لا داوردمر نیف 
ڈخوں میں استعا لکیاجا جا ے_ 
گن نکاسپ 

نین کے 12 ج ے(تیاں )یل ل4 پیا لی پاٹ مٹش ہرے جن اور پور 
کے تھ 20 من ٹف کک یھی ؟ ہل بر ابا لئ ۔ پیالوں یں ة ہش روٹی تن کک ے 


(۸۱۷۱٥٢. 
۴ً و8٤‎ 


اھرائ قب طب وی پک اورید یکس 134 
رکوکراو یہ سے بگر مگ رم سوپ انڈیلۓے ورک مر سب ذائت شال لکر کے استمال 
کیے۔ 

فرئس مش روٹی کےگکڑوں پر یے ہو تن اور یرک موی تبہ جز کر نہیں 
اس شور بے میں بھلوک رکھاتے ہیں ۔ ال مل تیر کے مھلے سے بد خیشبودار ڈش ار 
ہوعائی ے۔ 
مس نگھرےابڈے 

2 .“7 اسبائی می ش کا کر دو جھ ےکر جیجئے اور ابی ہوئی بے 
زردی ال لیے زردیوں میں تھوڑی سے بھی ہوئی رائی دی ٹک ءمرث او رکا ہوا 
کن جرادعیناء ہرکی عرؿ خوب اٹچھی طر ملاک یٹ سا بنا لیے اورانڑوں کے نال ی 
گڑعوں میں ا ےب رکر ہد ےکی بقوں سےس اکر یی کیج گیا ال ای ٹینٹ ٹش 
تھوڑ اساس کہ یالیھو ںکا ر بھی ملایا جا سکتا سے ۔ گے ہو ئے ٹوسٹ کے ساتجھ رانڑے 
ہت مود ہی یں۔ 
بین ےرۓے 

1 ۔ پیٹ کے لٹرے مارک نار جکردیاے۔ 

2 ۔ بھی دور ےا کے استعال ےنم ہو جاتے ہیں۔ 

3 ۔ منہکالحاب زیادہتیارکر کے فذ اک ےکشعم یں حدد یا ے۔ 

4۔ باب جارٹیکرتاے۔ 

5۔ ما سک نلیو ںکاشم دو کر ے۔ 

6۔ اس کے استعال ے نواس طور برای میتی رد یکا بماردورموتاے۔ 

7 بن چوٹ اورورم پر باند نے سےآرام ہوتا اورسوششن دور ہوچانی ہے۔ ال 
کے لئے ا سے لد اور“ نیل کے سا تھی ںکر باندھاجاتاے۔ 

8۔ بران یکھانی نموتیا ماس اوروق کل کے لے بھی سے استعا یکر سکت 
ہیں۔اس میس دق ول کے م ریش کو ری کے دود تھی ا کا رر ملاک لا تے ہیں ۔ برا 


کھاکی کے لئ اس ےکھڑ یج شبد کے. ات استعا مر تے ہیں۔ 


۴ ٤ 
۷ً “٤ 


ام راخ قلبطب نو ی لت اورجد یوسانس 135 

9 ےھنن نے زکامکا یتین اورسوثر علا نج ہوتا سے ۔ اس سے ٥‏ ےکی خراش ٠‏ 
آواز کے ٹیش کی شکا یت اور ٹا سل کی فدہ ہوا ہے۔ان کے لے ا سے لفطر لوان 
ےاستعا لکیا جا اے۔ 

0۔ بل ریش کرک ا 

1 رن مل رن ای بالوکک ے اورسرطان ےکھ یتو ظا رکھتا ہے۔ 

12 کان کے درد بر ے بین اوروقت ے پیل پالو ںکی سغیریکور ہکا ےپ 

3 لف طد مال فک 7۳ عاث ے۔ 

4ک حتقین ےس مم سکولیسٹرو لق کر نکی صلاحی تک تحمد شی ہی 
ےن سکیاخیل شروغ می کز ری ہے۔ 

15 ۔ائجار ےکی شکا یت اور پیٹ کا درددورکرتا ےت 
استعال سطر یق 

۹ا سےبھلو رسلا داستھا لکر ریس یہیلڈ بر یٹم مر ےےگا۔ 

2 لین کے جوشاندے نم ںسکھو بر ےکا جانز و یل ملا پلانے سے چٹ 
کیٹرے نما رن ہوجاتے جا کی کم مقدارری اس کے استعال سے لنکڑی کے ورہ (خم 
سآ رام ہوتا سے سال سکی نال یکاورم اورجسٹر اک نیف دورہولی ے۔ 

3 سن کے جوشاندے(چاۓ ) می شبد کر نے سےکال یکھانکی؛ جار اور 
اخصا ی نیا لی وآ رام ہت ے۔ 

4-۔ بیروٹی طور بر استعا لکمرنے ے جلر کے جراٹی 7- دور بو جا ۓے یں۔ 
اسےپھوڑوں ء ڈنل ؛رسولیوں اوراگمز با استعا لم رنے سے ب یکالزف دوربوعالی .22- 

5 ۔ ےس ن کا ریسکا یکھانسی اور چجیپوزو ںکی خکالی یل بھی مضیر خاببت ہوتا 

ہے کان می درد کے لئے اگ سکارس ڈالزامغید ہوتا ے۔ ال ے:م رو ی نج دورموجاج 

ے نے یں وی زس )اور جلر بے پڑنے والے وجہوں کے لن ےکی ہہ فی ربتا 
۵0ھ ھ0 نر ہوتاے۔ 

6۔کان کے درو کے لے ا سےٹھوڑ ے ےنیل میس جلاھر تل تمرم اناگ 


72 
٤ 


(۸۸۷۸۱۱۷۱٥٢۱. 
۴ ٤ 


ارائش قب طب وی چچتارجد یی نل 136 
طیرہوح ے۔ 

۔ پیٹ شل تزا ہی کی شکایت دانے افرادکو تما استعا لنی ںر ا جا ےجو 
اسےدودجو یرہ کے سات استعا لکرن چان ۔ ا 

2۔لو بل پیٹ رکم ریو ںکوشیا بسن استعا یہی سک رن جا ۓے۔ 
مقر ارخورا ۱ 

اسے 10 س20 گرا تک استعا لکر سک ہیں_ 

بلڈ پر بش ر کے جن مرییطو ںکوایں سے تزاہی تکی شکا یت زہقی ہو انیس مھا ہوا 
کن رات دتی ش لپنوک رکھا نا بہت مفیرخابت ہوتا ے۔ 
کاڈ کے پیر ےزم 

بن جوا ںکی وج ےگا ڑیوں کے یروں مس بچپمون کر زخم ہوچاتے 
ہیں متا جےکوصابین او رش مگرم 0 سے ائیھی طربح دوک رخ کر کے ہم ن کا تل 
لان سے بی نحلیف دور ہو جالی ے۔ 

مجن اگ رکھاتے ہیں ابو رسمول کےجھایا ہاو اسان بل یٹ رکے مر سے 
مفوبار پت ہے اگ رآپ نے بل ی یئ پکنٹرو لک رلیا تی ےک آپ کے دل کے امرائ کو 
گر یدگ کیونکہد لکیلئے بل یلیٹ رجا نلیواخا بت ہو ہے اگ رآپ ملڈ بر یشرےکفوں 
ر یں گا دگ کے دورے کے امکانا تج یکم ہو جا میں گے۔ 

نکوقررت نے گوشت بنانے وانے اور فالتگوشت اور جچھ لی کے اتارک 
کن ےکی صلاحیت عطا کی ےآ نع دنیا بل پہ لی رجیے موذ کی مر اورکا نار والے 
من کےقراب اث ات سے تک دل ہے فک رت نے ای سھمولی تی میس دلی کےا رر 7 
خو نکی :لیو می ہونے والی فلت پچ یکو پکھلا ےکی اور شر یافو ںکو در ان ےکی 
طاحیتدرھدی ے- 


(۸۸۷۱۷٥٢۱. 
۷ً" ٤ 


ام ران قب طب نہوئی کے ادرجد یو سانش /_ 


ام رات قب دوہ طب وی اورجد یی نل 


تضورکرم نلچ کےایک جان شا رما لی نے اپے آ مد نی مل کی دو کی 
٤‏ عوت میں اس نے دنر چزوں کےعلاو وضت کگوشت میں وی شی ںکیا۔اس دحوت 
ک یتید تحضر ت انس ین ما کیک ال ط رح میا ن فرماتے ہیں : 
شاو عسدسسمسر سے 
شعیر ومرقاًفیه دیاء قندیڈ فرأیت رسول الله ثكّیتتبع الدباء من حوالی 
'لفصعة ضم ازل احب الدباء یو معذہ۔ ( یفارگ“ ند ؛اإوداوٗہ) 
ترجہ :ایک درزکی نے تورا 2 لٹ کےکھا ن ےکی دوس کی ۔ ‏ بھی آپ 
جن کے سک کیا۔ ٤‏ درز نے جک روٹی اورسو ےگوشت کے سالن می ںکمدوٹیی 
یا یش نے دمیکھا نی یک تاب کے اطراف ےکدو ےکر ے اش ف ماک رکھاتے 
گے۔ اس دن کے بعد بشھےکج یکدہ عبت ہوگئی- 
رت ااس جن مالک ما نکر تے ہیں : 
کان ایب یحبّ القرع (ابن احه) 
ى می دو سے بہت عحبت فر مات جے 
ھی رین جابزاپنے والدگرائی تخرت ساب ہنع بدا سے روا نی تکمہ تت ہیں 
دخست عى البنی فی بیته وعندہ ھٰذا الدباء فقت ای شی پھذا 
قال ھذا اخ ت هو الدباء نکٹربە طعامنا _ (ابن ماجهھ) 
ںیک رم 2 کی خدمت میں عاض ہوا 7--- .2 


با انل اللہ کیا اج ے۔ پا نے انشافر فرما کے ےلوورے ایب کیا 


(۸/۸۴۱٥۱. 
۴ًٔ و٤‎ 


اعرات قب حاب نی تن اورجد یر کن 18 
کھاتے ہیں 

جحفرت ا من ما لیر ماتے ہیں: 

بعشت معی ام سلیم مکل فيه رطب الیٰ رسول الله نے فلم احدہ 
وخحر ج قریسا الیٰ مولّا له دعاہ۔فصنع لە طعاما فائیتہ وھو یا کا ل قال فدعانی 
لاکل معہ قال وصعع ثریدة بلحم وقرعوقال فاذا مو بعحبه القرع قال فجعنت 
اصمعہ فادییه منە فسما طعمنا منه رجع الیٰ منزله و وضعت المکتل بین یدیه 
فحعل یا کل و یقسم حتیٰ فرغ من آخرہ۔(ابن ماحهہ) 

و رک دا ےجو ںکاایک کر ود ےکر بیج یی ی 
غدصت ج کہا ۔آپ خگللکمم ستشریف ن رت جے ساپنے ایک ال کے یہاں 
7 پ4 کے ہو تے۔ یی ہا گیا آ پکھا نکھارسے تھے ۔کتھانے می ںگوشت اور 
کدوکائ تھا پانے ڈگ کھانے مم ش ری کر ایا۔ ہس جات ک7 پلوگروپند 
ہے۔ یا کے تن اکٹ ےک۷ کےآپ کے سا سن یی کرد بت تھا 080۳۳۶ 
ک و مگ راو یش نے جودو ںکافوکرا آپ کے سا ےی کیا 70007 
می رہے تے اور کو ںکوی بھی فراتے جاتے تھے ۔اوراس طرح اسے ای وت تح 
نات 

حفرت کیم ین جا رش نکوائن طار بھی کچ ہیں ہروای تےکر تے ہیں : 

دعلت علی النبی تل فرأیت عندہ دباء یقطع فقلت ماهذ اقال نکٹربہ 

ات ل ترمذدی) 
جم :یش بی کی خدمت مس حاضر ہوا دیھا ک ہآ پکدہ ست 
کے 0 -0ە0( بین گا؟ ارشاد ہواکہ اس سے سالن یش 
اضاذدیاجا ےگا۔ 
رت ٹس من ما لک رایت فرماتے می کنیا م نک نے قرماا: 


۴ ٤ 
۷ً “٤ 


امم ا سقلبط ب بی چنةاور بد یو ساب 19 
الدباء یکٹرالدما ویزید ھی العقل (دییمی ) 
گرود ا کوپڑ ھاح اور ں۔ اضاف/تاے۔ 
ْ 2 
رت عطا ون ایر با سےروایت ےک رسول القہ عیتۃ ے' شا ما: 
5-- 
و پکثر گکک 


ترجہ تمہارے لےکندوصو جوہ دے و پوبڑھامااورد ماخ ض× دتا۔ 


علیکم بالقرء فانہ یریاد ھی الع 


تحفرت و ال ہگ روای گر تے می سک تھی کہ ئا 


تسھ+' ء فان پزید فے اندما کو عیکم ہی فانہ قدمہ بر 
7 .- 7 ف۰ َله 


نسان سبعین لبیا_ (طبرانی) 


مرج :تھہارے نل ےکندومو جو ےکن وا و جات زم مفارہ بت 
مسورکی دال سے سے از سکرو وہ 2ظبس 
بشا ےن ۶روا ۓ والم ےحرواجیت گر تے گج سک انہوں سی جح ہت 


دہ کے پارے میس گے بچھاتوانہوں نے مایا 


یىی رسوں پا عائشة! اذا ضحختم قدر 'فاکٹرو فیپاملں 
اندیایں فاتھا تشد قب الحزین_۔(الغیلانیات) 

تر :یک فا ط بکگر تے ہو رسول اود مر علبه جرب وق 
خننیگوشت پا ٤‏ س می سکدو ڈ ا کر اضافگ مرپ و ك 


ےہٌ۔ 


0 
منخرت الو طا لات بیالن مہ کے یں 
دخست علی انس بن سالٹ ‏ وھو یا کل القرع۔ ویقون ۔ائنٹ' 

شجرۃ ما احیث ای اض سو المه ايك 

۔۔ے - 
رج :یں فضرت ا و دس وو و یوار ے تتے ۔اورا سے 


خحاط بک کے مار سے جک ایک ای ددشت سے ےس میس اس لت 


(۸٥۱۴۱٥۱. 
۴ً و‎ ٤ 


اھر فلبطب بی تلیة ارہد یو تنس [ و 
ہو ںکرسول التہ پش سے پنرمرتے ے۔ 

کرو ایک بی نیز سے جوخودجد تفم یت ہے اورانں دوران یش مکی مل چیا 
ات 207 وش ےس تحددوسری فخذ ا کون مکرنۓے یس ہکا رخ بت ہوا 
ے۔ بخار کے مریضو ںکوبی مور بے ۔ایک اورروایت یی ہے تار کے بتلاؤ ںکوآرام 


اورسگون وچ ے۔ 


ہیں 


تخرت ما تتقصد بت سے مروکی ے: 

من اکل القرع بالعدس (رق قبيه وزید فی جماعه و ان اخذ بالرمان 
الحامض و السماق نفع الصفراء (ابن القیم) 

ت مہا جک سکیانے مسورکی دال کے ساتق ھکمدو پک اک رکھایا ا ںکاول مقو یا ہوااور 
قو ت مردئ می اضافہ ہوا ۔ گر اسے یھ انار اورساتی کےساھ ایا جا فے رظ اکووور 
کراے۔ 

عات ایک پھر ہے یس سے لو ککھرل بت اکر تے تھے ۔ اس کے ایک مع تو 
کے انار کے پالی کے سا تماق کےکھرل مج سکنے کے بعد استما لک می علا رھ 
اتب نے ما لکوا جات یش جیا نکر ےنوک بڑھانے ولا اردیاہے۔ ۱ 

اس کے کیککےکا بای چک رر یلاب شی ملاکرکان مٹ ڈاٹے سےوہاں کے ورم 
کم ہوجاتے ہیں۔ پیل ہنکھو ںکی سونٹل میں میر ہے ۔کدوکا پان توڑوں پر لے سے 
دردو ںلوآرامآج ے_ 

د کی ھاریاںآج فو اک عدک انال جوں میں سای یکر گی ہیں ے 
دن امرائش قاب کے جب جمگہالی اموات وا تم دی ہیں مم ار فربان 
رسول التر ملک کے مطابق انی غذاوحفوظ بنا خی ہار ےد لبھی ییاریوں ےک فوظار 
ہی ںآ پ ۓ آفضررت کے متعددار شاات ملا طف ماے جن می سکمد یرت 
تل بکی معاون سززکی قرار دیا گیا او رآقضرت من اسے بڑے ہی وق سے تزاول 
فرماتے تھے جدید میڈ یل نے جہاں جموگی لور پرسنبیوں کے استھا لکیححت منرول 


۴ و8٤‎ 
(۸/۸۷۸۴٥. 


ہے یس نت 


ام ا١س‏ لاب ططب وی کقار بر ہے تن 


کن از زئی قراردیا سے و باس انس تن کو ء 


7 


وا رون کے 212 و چر و..‪‫. فوزہ 
انا بی مفیدفراردیا ے دہ وا روزم و مو ہس جھ۔ سے ہی سے ار 


1 


نو سو ہوم 


سو وت 7 ۰ 
ےو ۱ می .لے 0 : 
ے۔ ای وخں ٢۹۸۷‏ سے ار 1 ۰ میں ب 


۰ و٤‎ 
(۸۱۴۱٥٢. 


مس فصطب وی تن اورج یو کش 142 
پ لب یے 


ردو ے۔ 
پا کی ودور کر ہے ھکر مغ ری یا زیادٹی سےکربہ بے ین یکوددرکرج ے۔ 
شا می ری وم زیر مت ہے دہ ہے۔ چیٹا 0+099 یٹ یل ری 
۰ ا وقا نود رکرت سے .گرم وخنک ام رظ س میس تصوص بیبت سے مفیر سے۔ 
.02م شس وھ تا سے ۔ زودکشعم اورلطیف نے پا ئا و 
ا7 0 0+ 889" کی اط یراگ رح سے انت سکم سے رائی اورنک سے ا ی کی 
0007 ہیوت ہہ 
کن ےو ست اور ھیلاء 7 سے۔ےمفراو سی ددم وی بفارو ںکومنا سب ہے ۔ص ردان 
رت ےت مر نے سے بدن کے پیھوڑ ےچنسی 
وو رترح ہے کی پا مرا ےن معہدرے یس جوغلط ا اب پایا جا ا ہے ا یکیطر تل 
اش جس بدلی جاجا ہے۔ ورم ما عاراور سام نٹ فا وکرتا ہے۔ جیےکید کا یل 
وال۔ کی ماں کے دودھ اروگ گل کرک اوران ج نے سے او کو راز 
ال پر ھن ےرگ کادد دراو رسام اود پان یفن اور بی خوا یع چاے۔ 
اس کول کت چس می فاد ٥‏ حال ہوتا سے ۔ میرقان کے لے ایا 
0ب ا چو لک راہ ہو نگ می اکر ا لکار ںوہ پکانے سےمقا نکی 
زردکی دور بہو چا ی نے رق مت پ آشوب نشم ہو ا ےبھی فاکدودیتا ے۔کشر 
ہنمرکی اور بنا یئن7 ے فایگر ۓے نے سےد ما کیگکرگی دددصراورجنون 
دو ہوا ہے .نی کے بآ کے د ےکوی نا ہے کرکی کے سب کان کے دد روا 
کا روف نگل کے ہمراواستعا لکرنے سے درددور تا ہے تع نکی جکن وسوزش شکووور 
گر نے کیل اس کے رس سےکلیا ںکراتے ہیں ۔کدوکوش جو یا مو ککی بھی دای کے 
سا تج ھکھمانے سے سم کا دددگرئی اورکھان یکونفع د تا سے ۔ ا کا ستو استقھا لکر نے سے 
پد نکی رر تگم ہوئی ہے۔ پا کی ۶ز ار تا بل 
دستآر ہے ہو ذو وگی بن ہو جاتے ہیں .رک کے سات دو پکانے سےا ک یخلت 


۴ و8٤‎ 
(۸/۸۷۸۴٥. 
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کم ہو انی سے بھی جلدہو جا جا ہے ۔گوشت کے ساتھ پان ساد بیز از 
لقع بڑ بیع ے۔ مغ رکش یکودہکر ہے او ری خلاط نات تی ت۔ ۔ ے عو 
00 ئا اورآضوں کے مقام بی لیپگکر نے سےال نکی مرش دور ہوٹی ہے۔ جک 
سو تھا بچھ اکا شر میکرکھا نے سے خولی نواس راورآضوں سے خو نآ نے مہ فان ہت سے پ 
دق میں پپاپ ر7 ین زی ہے ۔کدہک یھ لاک را کا پائی چو کر یا قلب ہ ورتیکرومعد ےکی 
می اور با رکوٹا وک رتا ہے ا لکامم یجکریقو کرجا سے اورخون صا بیدا رب بت آ 
مور ے او رتمک رکوقوت د تا ے۔! تھا خون بنا ے۔ زو مم ے جو ن2 ے ع٘ارات 
7 تن رن مکنا یا کی مز کو کرت سے خاش کے ساتجھ خید اج ہے۔ 
ا ںکارا نے اگراس میں بقد اکر ما اتال نہ کے چا میسو تیگ کی مرارت او راسہال 
کپد یکوفا ود تاے۔ 
کیارواحتمال 2 ہموں کے لئے “عفر ,اس گرم مھدالنوں سے ان کی 
اصلا جک کےاور اکر جی استم ناج جے۔ 


رج 
ملا 
ممدوجاز :کاگودا صب مشا ےک رکھرل میس با ری کک کے یمیا بجر بی۔ 
تھوڑیدر ریش صردردکوآرام ہوگا 
دردکان 


ن۱-سم لٹ اٹل ڑکی والی کور کا رورےءساوى الوزن ےکر یں میں خو بل 
کر اور چنرقظر ےکان میس ٹکا نیس کان کےسورا غکوروگی سے جن درد یں دد دا رھ 
وت ندب جا ےگا- 
ورررانت 
. مد دکاگود تل !بسن ایک قول.۔ دوفو ںکوجوکو بک کے ایک سیر پا ڈا لک 
وب پیا میں۔ جب ؟دھا پان بل جا ےق مک رم ےکلیا ںکر میں ۔ دان تکا دردتور ابند 


۷ً ٤ 
۴ًٔ و٤‎ 


امرا قابطب موی پچ اورید ینس 7 
مو جا ن گا۔ 
ارایپ 

چھلگاکدوتصب بخردرت ےک سا یرٹ مل گکہ بی پچ رجلالیں .ا ںمپز ون 
دواتیا. ہے ۔کھرل یں ڈی کل با رک ری شی ین ین سلائی دو مکمول می ورس رہ 
ایم یھو ے یع رص ی سآک کی تا مک نتیں رع ہو اتی ںگی۔ 
اخراج خرن 

پوس تکدو سابہ شش خن لکیا ہوا صبضرورت نے وب باریک ہیں لیں۔ 
برا ون ن مرخ اکر بنا مت رھ ۔ لک آپارمنہقاباشہ سے ای کلک ہمراودود کی 
کی یا سادہ پال یل نہ سے خو نآتا ہوہخواہ پھچ ےک نوالی ای اوریزہ سے :ا 
کے استعال ےجلد بندہوچاتا ے_ 
شمرت پائں 

کددکاگودا ا ء کیک شی ںکر ایک چھٹاتک پالی و اس میس 2 تو لمعری اور 
ایک پا ماد پا ٰطلا میں ۔ دو لہکی خوراکھوڑ ےٹھوڑ ےوففہ سے پلاتے ر ہیں۔ 


نال شاب 


ناب ر گیا ہو کمدوکا رس ایک تل ہنی شورہ ایک ماش مع ری 2 تو لہ سادہ 
فی جس نو لہ س بکو مل اکم ایک جار لاد یں۔ اول قو ایک بادقی پلانے سے پیا بکحل 


ےکا ور نہا کی ایک خو راک اودد یں شکا یت رٹم ہو جات ےگی۔ 
و 

گروصبضرورت ےک چاڈڑے تاٹیں بن امھ سای یش خل کک کے پا ریک 
یں بیس۔2 لہ ن ےگ رسکی رھاظ ملاکرفو کر میں۔ ہم کے دس ت نے موقوف 
و جا می گے۔ چندروزسسل استعا لکرنے سے دی یز نیت بھی رع دنع ہومجاتی ےاور 
سر ھی بآ سای ار و جا نیش گے۔ 


(۸۷۸۱۱۴۱٥٢. 
۴ً "٤ 


145 


سے بے 7م 
و ا ۔ٍ اف کی 
دوج تماما بے ورت ے تما سی ماس نف ۶ اور ج ریف میں ۶ ١حوظ‏ 


قدہ ۰- 7 ےر 7 سے وس ا 
رھ وس نت 8ماش اف 9ک فآ ب تا ز و کے جم او با کن کپ کیا مہ یں۔و وششن 
اسم ا ری سی ا ا ای ا ۱ 
و سے لعل سے ہوا جج فو نان من رب ضات گا ۔ عو دسلوں لے سے ' لا موا ب دو 
تا 
ہتان 
2 
َ ۳ 5 شا کسی 
مھ و و پا یھ ۰ 1 1 ۲ ا 
عروایب رد ے ہرم یں اپ ٗ3س( رح کر یں اوراال خااں پر7 
7 : ۔‫ َ‫ 7۳ سن سے کا و 
مر ے شف رت ملا > پلایا ٹر سس ۔اس کے اس مم ری مرک اور قان واراہ 
م ٤‏ 
: 


7 72 را یر فی سر 
2 21 کاخ ہوااو مرو سۓےک رکا معلتے گے راخ ںہو 9 +ب+ و 


۰ًٔ و8٤‎ 
(۸۴۱٥٢.60 


ام را قابصطبنبوی تی اورید یو رکنش 6 
ول می دش نک یی جب رط ہو جائےق پالی نچ کرتصب طاقت پا پک 7ب 


روز ہلا نا نم استما لکرنۓ سے م رت پ دق جڑ سےاکجاجا ہے نذا گی اورزد رپ 
گر یں۔ 


معاو نل 

عا یور تکواگردورا مل ابق ای اور خرینہینوں یل ایک بن جک معری کے 
سا تددوزانددہ پچھنا نت ککاکندواستما لک رایا جا ےت پت کا رک شرطیور ہبتر ہو جا ےگا 
لک کی جا ےڑک 

بین کورنوں کے ہا ں اکٹ لڑکیاں پیداہوئی ہوں اتہر ہیں1 ر انار کے ایک ماہ 
بعد ےکی اکمدوح جا یں کےمصربی کے ساتقھ استعا لک ناش رو حعکمرد او رتیصر ے ما کے 
کک جار رکیل لک کی ججاۓ اکٹل پیداہوتاے۔ مگ با چیا فص دکامیاب 


راے۔ 
7 0 
یر 


(رررر(ہ 
چا عاالت می لکد وکا ود بای کک کے قد ر ےکر مھ کے جائے ددد یے 
لی پکر یں۔ ای وقت درد ےآ را مآ جا ےگا۔ 
تق بک یگکریی دور 

دو ایک عدد یش اوراے مگ می دبالیس دب رنہ ہو جا ےگا لک پل 
اکا لک رین ا سے نچوڑ یس قد رےمعری ملاک رم یق کو پلا یں اس کے سمل اسقوال سے 
د لکیگکری دورہو جا ۓگ ال سے رق نچگی دورہوچا تاے۔ 


(۸۷۸۱۱۷۱٥٢. 
۴ً "٤ 


114/7 


کرات میں لسم فلت آلنہ عيه ہ سے اڈا اخجااحد ام چ ا و رن 
عھے ہے سے ید اللشعدفت تمذم مو فحس امنه لے یقوں الدبرتاداحری 


وا ا اہ وی ام 0 و 

ا کے رو التہ ں ایر عاےہ بر کے !وس تا نہ میس سے موی جیا رع سا تج سو" 

: کے رھ کے 7 : 
تع وج تکاس کے لیے ہکا دای تی سیا جا جاے۔ رف مات ےک یج ر کول سک 


7 7 ا - 1 بھی ء 
واج رو تا او رای ترور ووں اجار دنا ے تی تک * ول ار رت2 
ِ پوپ ضں ں ل٢‏ جب 


سك ے 


: لی رھر۔(ام 2 7 
اس سے وص ہوا لہ مرھم مم میا رہ جو پر پارد نا ا کی فنروری ودور مرج تے 


کے ك : 
عن عغائشه انھا گانت تامر بالتبینه وت ال ھم المغیع ایت قماے 


چو تر بب وہ یش وی 


َ 


25 
۔ سیر چہ چحارا لک پندکرت ےک اند ١ای‏ کے لے از حدمفید تناد 
ج۳ او وت 


رکا ارشا مق سے جطرت ما نشرصر بقہ روازیت 


انف کانے اذا مات المیت من اھھا فاجتمح لڈالثٹ النساے سے بعرقم 
ِ ٌ ھرضن 


۷ًٔ و٤‎ 
(۸۴۱٥٢.60 
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ا اهھا وخا صتھا امرت ببر مة من تبینه فطبخت ٹم وضع ٹرید قصب التبینة 
عَيھا تہ قالت کہ ن منھافانی سمعت النبی اخ یقول الَبینة مجمعة نفواد 
المریض تذھب بیعض الحزت۔(بخاریمسی) 

و ضر تما مد یڈ سک دنے مکی گیل ودنب رضوں 

کر نے عو ینک راج جب با ہر کے لوک لے جات اورک کے ناس نز .-. 

جا و وم بی تیارکر نے کا عم دیس اورکہاکرنی تھی ںک میس نے یکریم 22 
فرماتے سنا ےکہ بل کے زین کے مل میالی فکا علان ے اور ول ےن مکو اجار 
یّاے۔ 

نفرت ما تد گی ایک اورردایت ےکم جب کوئی نی ج ٠‏ 
شکا یی تک رتا 1 آپ اتب ینرکھا ن اعم د پت او رف مات ےکراس مدا کش نس کے 
میس مجر کی جان ا کی ےک ا تاے ا 
رح اق مس سےکوئ اپے چر ےک بای سے دوک رصا فک لیتا ے۔ 

نّ رم جو ھن مب ےبد ہنا ۔ یں اس کے بعوتکببہ سے 
کوک پت پند گی۔ اس یل جھ کے فواحد کے ساتھ سا شہ دکی افاد یت بھی ال 
ہوجالی :2 تد پیٹ کھا ےکوزیادہ پنر 
خر مات تے۔ 

کے تال ٥ة‏ ےروایعت ے۔ 

عن ابی بردة قال قدمت المدینة فنقی عبداللہ بن سلام فقال لی انطمۃ 
الی المنزل فاسقیاث فی قدح شرب فيه رسول اللہ بنا و واصسی فی مسجد صلی 
فیے النبی 0ۃ فانطتقفقت معه فاسقانی سریقا واطعمنی تمراو صیت فی 
مسجدہ۔_ (بخاری) 


تھ مہ : تفرت الی بر دہ سک ہی ںکہ یش حر ینمنورہ بیس داشل ہوا تو میرکی ملاتقات 


(۸۷٥۱۴۱٥٢۱. 
۷ و٤‎ 


20 را را 0ئ ر.- 


تفر تدایق جن لا سے ہو _ انمبوں نے بے ا چتے پوس ام فی دعوت د ےنرم ماج 
2 تم صسلالنر ول ا 
می سکیس اس پالدشل پااّل گا نس میں رسول القد علوپ کے ببمااو ران سی بج از 


2 صلالو 
باخواؤںل ا ا جا ره نے نماز سیت یں میں ان تک پا 9 رپ اورانیوں ۓے 


ستو و کو رکھلا ے٤‏ زاون نال جد شر نماز ڑڑی۔ 


2 


ستو گے کے پ رے میس اس فی ؛ابودا وہ با ری ا: جن اہ تر نمی او راہ امن 


نے 2ے یك سے 
رح ےآ بث انل ستوان بے عڈاہ ودوصرکی ف یت نان مکی ا 


0 : 
ئٍ ا 1ء اپ پا کہ 7 .5ھ - 
جنف کے دوران می می کا زان نمقواو گور کت عاتےان 


ہر حا 


نی نت الک جو یع یک یں 


چان ےت جفرماتے تے۔ 


ار جومیس 80 فصرت مع اور 6 نصر ےہ 


پت ا .7 طلے۔۔- طف * ا نے 7 
او لوا سسجت ے۔ کی اععمارست رو موس لا بت ہب ول تفہ بجر مان سکس 
سل رح 7 کا و ۳ب یکن را ا ا یھ 


عم یئ ایی یا وش یہ 
رات ماد و فرب ا سا مان ں وا تے۔ 
۵ 1 
2+ سا ۔ ۰ 7 
سک( )جو ارح ںیل ور نے او را روہ جس حواٹ ما نے 


(۸/۸۴۱٥۱. 
۴ًٔ و٤‎ 


مر ان فا ینوی تا بت 10 


اسان ے ہارنے دا جا تج ٭ فرور باروں کے لے ایک مہ را 
ثایت ہہوتا سے مخ بب جس اسے دودھ یل ملاک ہو کو پلاتے میں ۔ ای سے ان کے 
یٹ دود پیل پاوردددھاچی طرئع ھکر نے کےعلاو وا جس مق یکرے 
س یٹ 
ماع لکل آلودگی تم ل نز ای عادات تء اث او ری رفط کل زحیات :ورزش کی 
کیو دنر وکی وجہ ےگردو ںکیخرایوں اوران ار 0ا ا 
کے لے مناین ری کی تن زییائی یقاب آور( در ول )دوا میں مو کی حاتی+ سا۔ا ناش 
سے اکر روا رکنیا ےگ خر کر دق ِ2-ھ)۸) 
اب تک شک یت لان ہو چاٹی ے ۔ ایک مب ین اب آور سے جے ان ولوں مولین 
کی اکٹریت نےنظرانازکر رکھاے۔ 
نصف بیالی پچ ہد جوکو پچ 0 0 ,0 
کل جم لے مس بیگحل جات ہیں یک ےکا لی رن کا می پالی شش جو ياباد لوا رک بات ہے۔ 
شاب لانے کے لے ایک ایک ال بای مر کے ےرت ےک لک با بآ 
ہسےہ۔ اس میل دوددو ولاک پان ےھ یٹ کون ام بت ئگ لی ے۔ گے ہوۓ جوبھی 
دوج یم ارکھاۓ جا سکتے ہیں بِِ 
سس جو غویزر یی شا باور ہجوت سے۔انس۲ل کر وش بد جاہات۔ 
ا نصورتوں یں یہ پاٹ ی گیا کےم یضوں کے لے بھی مضیدخ یت : زی ہے یقاب کل 
ذر لہ سے بول توز اب ( ورک الس )وب خارن بوتا ہاو رد رد ش نی یبا ی کن ات 
مر یضو ںکوح و اما کاایک ای کلاس یا ہا بے ۔ ابآ ور ہو ن ےکی وج سے پبلڈ 
2 یر یش رکیل بھی مفیدخا یت ہوا سس 
آ ج کہم ےراب ماد ےقوب نار قکمرتا ہے +فون صاف ہوک رجل گی 
نےکر ال 2 ہے۔لڑکوں اورا و ںکہ ما٣‏ طور پکرمیوں می لکھاوں کے درمیان ال 
کے ایک دو گا“ --ھ.] ل ال سوہ تجلدکی شکابات سے تتفو ظر جے کے تا وہ 


(۸/۸۷٥۱۴ ۱٥٢۱. 
(۸۸٥۱۷۱٥٢. 


وم ےھ ح ےی مض مض ا 
: گن ںہ سے 
89007 7 عم ےر 
کی جج آو وا ن کرو انار ؟ قد 
ممردعدا رت می ض سس دب سک عاٹت کہ 


3 :. : جم ہوئی پر 
وی جربت ارت مان کی بے ین ے 
ہیں ا شر و ا وا کیا ۵ی سی 
7 ا ست نا بس ست ڑا تے* را یں 
: 027 ے ع 
یو ای ان یں و وکا ند تاز و جو نے ری ہیں بڑے مم یں 
ےی ہتو ان اچ 


6210×106م0؟ )مز ےو ات میں ہوتا سے۔ ہی جز چونلہ 


سے اس کے استعال ےجمذقلب کے نقصا:ت سے لمات 


۰ و٤‎ 
(۸۱۴۱٥٢. 


امرات قابطب نی نف اوریر یی کش 2ی 
بن اجز ابی یداو جاتے ہیں ۔ اق ریگ میٹ ری پٹ کی روزک رکھا ےسک ے لا ہے ہکن 

کی فریکر منا سب نہیں اس مقصمد کے لگا زکا یراتا کر پا کاارے 
گمزرہو کے ین لوگ وی خ گکرکے بھاڑ مم یھنوابھی لیت ہیں بر ناک ترارت رر 
5 ا تھن ع خائطود یتم ہوجاتی ہے۔ 

جو رو خام لوپ ماپے ےنجات پانے کے خواہاں افرا کے لئے ے 
مفیداو رکا کرٹ یت ہہولی ہے ۔اسے اپ ےکا الیک اضصوفی علاع لی میا جا تا ے ئن من 
مو جود و ٹکار یود یٹ ال ملسللے بی اہ مکرداراداکرتاے _ 

الیک نامورطلیب تر نوج کے ساد دوگوکا نے ین و اکر کی رو یک نے 
مخورود نے تھے روئ یکی۔ رکش شی زا فر نے 
دونوں وقت بی روٹ یکھاٹی جا ۓ الیک نیشیا متردزی ےکا کے ات کل کل 
2 فاازات یی موی یو ںکا پوس تھی منا سب ہوا ہے دوقین ماوال 
کا ستعال کے ات تل درز سےوزن ہش فا ںکی ہوک ے۔ 

طب۔ب وی 3 ا جو ہے کے کی کعلادوی بہت سان جا سے نے ہیں۔ 
ا" ب زا ا وم مل سے پ تا ے 

سی روک کھاتے تھے ندم اور جو لا کروی پائی انی کت 

جآ نت کے لئے اس میس شہدڈ الا چاج 
تھے ولیہ کتے ہیں یس رع پیل کم راک رحضرت عا ئگ بیان ف ال سکرتضور 
یی ے کے ائل خانہ یش سے جج بکوئی بہار ہوتا عم ہت جوکا ولیہ تا رکا جا پرآپ 
و رماتے کہ یہ جار کے دل سے مکواجارد تا ہے۔اور ال لک یکتردرگی لوں دورگرر تاے 
مر شش ےکوی اپنے چرےکو ای دلوکرال سے ات اجارد ا ہے۔ ایک 
اکچ عاد بی شکود ہرایگ کہ 

منرت ما رت نار کے لیے رے ح بت کت 
چیہ چعارا ںون پ 009٦‏ ورمیرے 2 


۷ و8٤‎ 
۷ً “٤ 


م۱ ےط وی قةادر دسا 


53 
0ں کا کے 7 
_ جب ناش ےکن ١ے‏ میس وش وحات ہیں 
: 
اور سم کے ےلوگ لے 0 
جح تج اشسو مھ نے وا لی کورمیش رنیس ۔ جب پاہجہر کے لوف جچھے جا ئے او رج سلد ماس 
یف 0 0 کو ہب 
یا ںاور و جا ےل د لی تما رم ے درں ۔ 
سے ہے ات ۳ و ےرہ سواپنر ر‫ 
تعفرت موا مشصمد ہی ایب رو ! یت تل جب ول 1 ات شی رت 
سو یم و ےک اللہ ہو 1 کپ 
می بی کی شکایبت تو آپ 7700102 و تج مس ۔ امام اورگ مد اتد 
صيے ىر صلاللھ ۔ سروں ا یو ٦‏ :0 
وی کی سیردا تک ین کی یش نے روز کو ا ا وس و رہ 
خ ہج ض 7 : 
سی نت ایا _۔معررت الو ہرروظر نانے ین اع نل تورم میں دا۲ بوا ول 
۰ و 
ما فیا ضفظمر مس پمپ اود جمن سسڑاھ سے ہیں او ے ےت پاسل ام ےس دک اش 
وج 1 ملاپنم : 
7 وا جا انس پیالیدش پا 5ل 4 سس می رسول عونت نے الا ۔اورائی تا 
و 
ٹیس نماز یڑ ھاؤ لک * 0 می نے نماز پٹی ج 
آہوں ۓے 


و و 
تن ےک میں نماہ ز7 


یں“ 
٦‏ رے میں الس اور إوداؤں بکنارٰ ان ما ؛ ۶ 
٭+ 
0+ 


ٍ زی 1و اح رگ 
ںا جب لان ن کے علاو و دوہ کی اعاد 


20-0 
بت سآ ۰ک کاڈ 4 جےے۔ 
ہو ے۶و۱ نر میں دو ام و ا 7 
0 اے۔ 
جن کھر اور 


2 ےکا تعزلاج ےی 


ا 
3 
2 


وت پت ٭عد وی سو ز ش کو مرج سے مس 
0 


۷ًٔ 8٤ 
(۸۸۷۸۷٥5٢. 


ص٠‏ ۱ ٭ ۹ ٠‏ 7 
وکا ا نے کے دا سیکا یا کا یں ۷ وری اٹ مہ کے شیع ت کو رس تکرح ےار ک 


و 


یکر ورئ یکا متقابطکرنے کے لے ما“ یتم مرج ےہ راس ےکر مار اج ےتال : 
رو ری شر و مو مم ارت چداہوٹی ے رعش کے ہے فی ہے 
پان اونائی گیموں نے صمدبوں پپیلے ا کا دا کے موس 
پرورش اور گی کے اخرا تک ودو رگ نے کے ل ےگتروروں,؛ بادرکی سےا ھت ہو ۓ اور 
د ماک یکاھ نے وااوں کے لج کھا ن ےکا روا نے دیاواہے۔ق می زمانے کےگیموں نے 
6 کے نا رف گر رووں اود پا ٹیک یر ری دورکھر نے 
ےڑا سد عم لے دا ار کرس 
تو بناکمر ؛شھتڈا پا لی اورد زی شگ رم اکر پیینے دوالوں کے لئ ععدہ خراہمارے لے تو یز 
رولت نی ملک گیٹ جو کے سو برف اور تی اورشکرمل کر ہار ے پائراروں یل 
پاتے جاتے یں شس کا ایک گال پیا لیے سےا ری پیا کٹ کے مود ایک روئی کے 
برام نظ ائیت ہمار ے بن یل دا اٹ ہوجائی ہے اوردوکن ےتک میک ھےکھا نے پٹ ےکی 
ضر یں رو ںی ۔اس فلہ ٹن مار فص رگوشت بنانے وانے:سواتیصد وی اجڑا۔ 
٤‏ یڑھ تُصدہعد ی تحکیات 70 نصرنت۔< ا کخار یشردا رکیل دنین نصرفون د 


رو نیس قد ا ریس فا سورس اور جھ نے کے اج1 و شا ۴ ت3ٹ من کیک قزر ا .- 


ںہ 7 ب یہ 

مرن سو إٍ یج اورہ در ہی ؟ یلو ار مت دا گے بت 
۴ 

مم ست لوت پی راک رد ئے تج جا پک ان اور پتھ و ںکی جک یکووور۔ مر نے کے وو ٣رہ‏ 


کیک س دالےم بیخوں کے لے بی ایک زودیععم نم اے ایک پجھنا تک تپچھٹرے ہوے 
ہی( میں پ1 کاٹ اور گر کی اوشس ککتچے میں ) آٹھ دس چھناکک پالی 


۰ 7 7 4 
37 ا یر اس قدر می دی یک جو پیٹ جانٹیی ہج راف تتے انا رف وا بی ری 


۴ و8٤‎ 
(۸/۸۷۸۴٥. 


و رک ہو کو ما سی 
ای مان رھاظ اورز ید ین دنن نے سے انع وش رط 
/ سس ھا 
تع مم لمح بین ط و جک 0 ایب تار پٹ عی ات ا ا 


ا ںہ پک کیہ 
نع ات اور رب سے از سم ہ نوس سے اس ھا وا ردوا و ارد وت ما سد 


7 : : ف ےط طاڑے 
أ۱ 


ْ - 
ٹن ید رت بے رت ےت رات نز ں ہکان زریے ‏ اشن 


(۸/۸۴۱٥۱. 
۴ًٔ و٤‎ 


ام را تاب طب بوی تچ اورجد انس 16 
کوداغٔ نہ گے_ جب کت (چلئی )کاقو ام ہو جا ۓ و 7 آگ سےا جا رکرٹھٹاک کے مرجچان 
س تو لیس ۔ اھوق تو آ دھاتقکردن می چا ریش ڈا لکر ہی ے 
سح تکھا لی اورخز گرا بند ہوا ےگا . اگمرلعوقی کے اتال کے سات یع و شا مکشید 
مر جان ہکشۃ ابق سیا ایک ایک درلی اورزیاد وکتر دی ش ایک مچاو لکشتسون بد اکر چتر 
جغ استمالکر سو خداک پل سے سل وق اورکھای می خو نآنابند ہوجاۓ .کسی مگ 
لن ہقراش با رع رنک ودم ہو نے گے جواورکو کے ےرگ کر راس مہ بر لی پکرنے 
سےمنٹوں سن نع 21د ا ےک نل ےو ۱ ٹاان ےکی سفیری 
ٹیس اکر پر نے سےفورآسکین ہوجاے مر یو ا 
رود ول چا نیس نو ا ں کا آ ٹا اور یوند تی سک دی میس لیپ بناکر دہ جار پاردن شش 
لان سے فی با رکی ہو جا تا ے۔ 
توکاد یہ 

ہار سے بیہاں جت یگھوما جاندروں کے ار ے کےطور پر استعال ہونی ے ج بک 
وپ میس ا لکادلیدنا شتے یں بہت سےاوکوں کے لے شا بج بک با عحٹ ہوک یکہ باز ار 
می" وٹ یل کے ام سے جودلیہڈبوں می بندت ہے دہ بی جئی سے جےگراں بت 
پور یگوں سےدرآمدکیاجا تا ے۔ 

ول کی مہ بات ہ ےکہ جم مر میشردا نین لکشاصو فکثزت سے ہے ۔صوف 
ا ن ےکی قد رن را اود دواہیں۔ جم یلیہ اراجتز اءگگ یکم ہو تے ہیں 
وش نک کی وجر سے ہے ۔اسی وجہ سےا ںکی روٹی جمواریں کم دری ہوئی ہے۔ 
نام ا کی رو ٹی خیشی ہیں ہوتی" گر تا افا دہ ےک ایی رو محدہءآخؤں اور 


دانعوں تق یس ۔ال کےک رہ در ےا جزا ءاپتی رکڑ سے عریآنزںاورراٹوؤں ے 


جحہ 


یلق ہو ے نم اکی ا جزا ھی ؟ ےک وھ یلک ار ککردتئے ہیں- 


ایک قائ فور بات مہ ہ ےککند کا سا راو دانمذ ای اجزاء سے مالا ما سے مگر ہم 


۴ و8٤‎ 
(۸/۸۷۸۴٥. 


امم اس خطبطب'ہوکی تا رر ہے سی 0 


نے مکل تک لٹ بس کےا ا اجڑ او ھوے؟ 


ا 
ا 
۲ 
ا 
3 
6 


1 ل١‏ ھی ھ ٤‏ او 
7 2 3 : 
اع راو ںا سے مت سے پل ا 
1 7 ا کو یہ سا : 5 ۶ - 
قاع یر زی ٥‏ ٹر نر چندروز حا سے را نے سے کرامت مت در یل ار ار در 


ا ا لت تی 1 75 7 دو ٹ ٹر .- 
سن اور حطر فی نال لی تراک جح اد کی راں ہو_! س روز" سیال نا سے کی نی 


اب چا لی ے۔ 


سے - ا 7ت و" 7 “٠‏ 
وی تی اورسادہ دا کن جار ا و سا او ما رو ا و دہ 


خل 5 
نرووں جاور ا کل نی مر ہے کا انداز ہآ پک وان صفحات ٹل یس یی 


قیقات سے ہ وکیا ہوکا مر باان جا پیر ے ضسی نھکانسہوں ے صصد ول لہ اس سا دہ 
6 0 2۰۰0 ال : 
مراجیابی مضییر خر ا وکبااععیت دی ۔ لیا ان دل می تقر ناک ار لوا نر بے ا لی 


کین اس نر لی سا نت ں بنا شفانٹش ٠‏ 


(۸٥۱۴۱٥۱. 
۴ً و‎ ٤ 


ایک جد یدیق ام رک کے مابہ رین خدانے دیق تکیا ےک جوکا دی خون 

پحکر اور کی مقدارکومتوازن او رص کر ے١‏ بب اھ کی بیش اس ول یاکود لک با ری 
9 ءھ0 چیپ دارر یت ہدتے ہیں جو دلیا مار 
کرت وقت نظ یھ یآ تے ہیں بیخون می سکولیسٹرو لکول کرد اہ اور مکی ہکوھد تا 
ہس سے دل بہت سے خطرات سےتفوظ ہو جاتا ہے۔ ایک جد برق یل یہ بات 
بت ہہوچگی ہس ےکہ جب اسکارٹ لین جس دلیا کا اتال بڑھا تذ وہاں اھ را تق بکم 
ہوجھئے۔ 


اص ا سقلب طب وی اناو رجد بے این 18 ۱ 
۱ 
۱ 
: 


(۸۷٥۱۴۱٥٢. 
(۸۸۷۸۱۴3٢. 


ا ت0 ٭ 7 
7ر و ا کر در ہر 9 


71 : ا و سن ور 
بعر عپرارقہ امن مھت مھ موا روانیت بت کیہ یکر یلت “ما 
ا 


ےر 
جمارے نے 5279ا و ا ن طال لئے سا ےئا کی اورنزی اور دوس مجر و2 


ا 4 ے۔ 7 7 
پک نز اس سا سس رر بک کم رکا حون طالء ماع 


ام اش سی طلب یں معاون نز ال ین 2 پیک بھی ٣‏ ےاورجد تین سےا 


-۔ ے٠‏ بے ہت 7 لس 


: 
2 : 7 ٍ 00 7 
کے رت ےت 
: 
کی ٥‏ تد جے رر 
هاۓ والوں کے متا بے میس 52 یدن ر بتا سے کے میس اک سے ز با دو مکی 
7 4 وہ کی می تے ہو مض ۰ 7 نہ مر ك۔ 
جن رت ب کے جح فطا کی جرح میں اضافہ لیھک بش ایر اس شتں ری ات 


ا وک شر فو سی وی پمیک رد عض لیا بکی شک یت جس متناا ہو ت 


موبود ہو سے ٹس ےکفل بکا مر تی اجمکام مقر ارر جا ہے۔7 حم غاب سو ری مو تک 
بقل بک بر کر یک می ںا بفراردیجاتا تے شا تل لیت ا 

ا تج 
وا ی ر و نیز ات (نیٹی ار بیژز )او مگا کی وجہ سے پ رگ ی۶ ہب نس جا ری ری 


جےے ےت س لح لب تفوظار تا 


0 


۰ و٤‎ 
(۸۱۴۱٥٢. 


سس اب وی نے اہ رجد یو ماس 10 


۹ 2 
پت سے پافی سے لی بیدا فر مان ۔تھیلوںء ٤ال‏ ول ء نی نالوں ۰ 


7- 7 
اور۔ ون جا کی مہو کیکھلیاں تےکی پچھرتی تم ض سک ری اورشر؛ 


حرف یا نکر ی می دنا ا ایک ئیل مس ا لک ایک ایانم پرورش پالی ے جہ 


بے 


نے فنوس ےگ وا و و لق سر رح 


1 


ایک وت جس لوکھوں ای ہے دی ےرت نے ان انیڑوں سے ہوا اورسورن کی 
7 ]0 
نکی انڈ و ںکو اتوس تھ لے بی رکتی ہے ندانے افیر جن کے ان انڑوں سے کے پیا 
تم ن ےکا ا ماف ماد یا کہا سے ؟ مخ اہ اک اکا خکرادامہ یق رت نے ایک 7 
٠‏ مہااورے برول و ااا دی جاک عالی سے باکی بر تیرتی رے۔ٗ یی لآ ری جمی ےل کت 
۰ص ۰ء2 
یھدیا ںک کیہ دزن ہو ہیں ۔ ا کی ای کشم رت 
اس کے سوک ےکر ڈ لیس پچھ رھ یح رکرتکرنی ا ا پھر ےکر 
انا پاتا ہے۔ ہمارے ملک می موب روجوہمہاشیرہ پاخول کھگاء مور می او رجی لچنل 
خوق ےکعائی جانی ے در یاے مند شی ا لکی ای کشم جے پل اور وی کت ج شش 
بس کا نوں وا یکر بے عدلذ یذ بہت طاقت ور ہولی ے ۔جاز و لی کے 7 مرن 
گا لی ہوں لو جاز پا 0 0ووٰییی‌ِ,ھ ےکا 
پا نے ۔ اس میں پالی فھر (78) نید ہگوشت بنانے وانے ابتزاء پاش فیص رتو زی 
مد ار شی ںنمیک چون فاسخورس اورٹو لا دکی اجنزاء کے سا تح حہا ین الف اور جھ تل اڑا نی 
ےن پت صتدارایڑاء اس می یں ہو تے_ 
ایک بن تک کچل جس باون ترارے او رگوشت سے قر یبا سوالی خذر ایت ہولی 
ہے۔ بین پا رکھنے میں مم ہوٹی ہے۔ ایک پاؤ چچل یی ہوئی ایک وق تک خذ اک بدل 
0ء ۶ 0 وم" 


(۸۱۲< 
۸۱۲3۰0 


کک کم رک دا کی ۸,997 
اخصا ت ‏ وطافت دی اورتراارت ۶ر بیز کی چیا سے با رب ۶ں جا معاغاے سے ۶ات 


: :۰ و 1ذ ہت 
٠‏ ؟ ف4 ے 
مرافعت یراد تی ے۔ اورش سطر حعکنہائیھی مز را بد یہ من 
ام ۴7 
: ست واراجرا 


ا ویاٹلب ےاوردل دور ے سے اد لیے 


: 7 5 
و وڈ 73 0 
مود ومرزںادولو ویش ۂ القی اوریس او زور مجر ووا وی بے ےآ سج 


1 
وں 


نے 
ییییٌٰ 09" 
ہو یں سج سس را ہی ہے چو وت 
اس اک 5 7 7 ۰ کٹ لے جو . کپ 
7 و وی و کے ا 2 کی 
لس پنخنٹ زمر می ہواؤں ے اند حم دنم 7 وت سے 
زی نے ۰ ۲ ک2 ۰ 
7 ۰ 7 ا 1 7 . ء : 
احرات طام ہورتے م٠س‏ تی سے روز ہا ٣مان‏ تد پر ہے 3 
5ر ہے 


(۸٥۱۴۱٥۱. 
۴ً و‎ ٤ 


وف کچ ا 7 7 

ٹوو و 

راب ت ت فا رت ا ہ ما نکی پیدرا گر سے ہہوں گے 
7 


امراف قب طب وی دادور جد ب ٹس 162 


ےی اخ 0 
کے بعد ہیں 7 تی یش شتفوظوکری .کال یھی ؛دمہہ پھیپڑو ک یکٹردری اورک بن 


۸ ای ا سو کے 
ر ےکور تے کے تے اس ن دہ سے پچورفی اگ رخوراک چچندروز اتا لکر نے ےےحے 


ھیِھٌَتت- 00/ص 2 0 
اٹ ت۔ می ہے خیال مش١‏ فو ند کے بحدگمیل بل می ایک وف یھ یک :مع ول 


بس سے دص ف جھ ایل طا رز کو ےر سے ہہوںل گے و ہاں چم و لکی 


کی 


۴ٔ وہ٤‎ 
۷ٌ" “٤ 


گچوڈچ وت و و دو وو و ہژی و مد دجدودیسسوووسشجو ویلسکووہرہیہ۹'ں۔ تج 2د ایسےسہسصبسسسسسص بے پ تی سے ا 


: ون کت ا 16 
ام ضس طصطب'یوی تناورصد ا َ2 


نل کی سید میں روا بت لا نظ ۶۔ 


۵ 2 ٌ رہ جم سم حر کو 1 رر 
صن الوداود بی روانیت ہے رت م پر نے نقخرت سعد سے روازیت جیا تو٥‏ 


7 
ک افاظامورے 
پا الفاظ مور ہے۔ 


ال مرضت مرضا فاتانیر 


تر ج: میس ارک مض می ںکرففار ہوکیاء میرے پاس جنر خدا حپت شرف 


- ور / أڑ|ھ دہ خ1 سر اج : 7 
کےمم س مات کی نرک یں ہوں ہآ ب ٹف رما اکم دی س وت 
35 


2 مو او ےی تو لا 
عارث مہ نکللد ہی ےر جوں مرو لو ہایب مام ریب ے۔ہ بس سات دہ یں 
میدل نےاواو را نک یفشوی لیت اکا؛ استعا لمرو۔ 

کس ۳ شی ہی یہ >4 ےج فی 
جور یل اس بی ری کے دفا غ فی جیب ہہ عپتا شر پ اتوس ید بل بجر 


۴ًٔ و٤‎ 
۴ً و٤٤‎ 


ام ا س قب طب بوئی کچ اورجد ینس 14 


اور وو یی دو اورسمات کے عدد یٹس ایک دوس بی جا بس جو دوگ کے ذر لی مھ میں7 ال 
شک ری دہ گی مسر نا دقائش مرو ی٤ے۔‏ 


کو ا 
فان قال رسو ا تن من تصیح بسبع تمرات من : تمرانعالیة لم یضرہ 


دالث الیو مھ سم ولا سے 


تر ایت یا م ریم نے فر ما ناک نس نے ہار نہد بی کی ات مور سس اتال 


رر ےر یں ا ای ہی و اوت مو و 
مس دا ران دو ا سے ہر سے لنقصان جوگکا او رنہ چا دوکا اٹر ہ وگ _' 


دوسرکی تل دوس ےافظور می ال رن سے 


م اٹل سبع تمرات ممابیز لا بتیھا حیر ن یصیح لم بضرہ سم حتی 


تق جم آدکی نے ساتھ مو ار ےکی وس ےاس و ادٹی سیاء کے اسقعال سے 
پا ےزم نقصان رات گے تک نہ ےگا 

رتس ع دی بمارکی - کے ہار ے شک جیا نکیا جا تا ہ ےک اا نکی بھی یں شد ید 
رت ایس ازبا معلوم ہوا تھا جیا نکی چچاتی جو ہا 
رف زرد یآ ناو رین یھو ٹر سے جے .یں انس لت نج ی تحرف ہورہیتی۔ 
یی کب اپ وم و ای رای کی ےک ری نان 
عد بیث سے ظا ہر ہوتا ہد ہاں سے ایس مالویی نہ ہو گی کیونک ہس رکا دو عا لم نے جب اپنا 
دس ت مارک ام لک پررکھالورواو رمکن دوفوں جاتے رے۔ 


دل کے بمارکودورہ کے باععث جوعلامات ہہو می ہیں ححضرت سع کی علامات ان 


۴ًٔ و8٤‎ 
(۸۸۷۸۷۱۷٥٢. 


7 ا رقاب ط بیو ںی بین اورجد یڑ اک٢‏ 165 


پن و 2 الہ 7 2 ٭ 7 
حر ہب می دل کے دور ےکا سام ری با نے ر ھا اور پ بی 
لان بی ا کے لئ کو فرما کیج عم حارت م نکلد ہ اپنے ےج ے پا و ہوداس"ں 


7 - َ‫ ۔ِ ٠‏ و یں کہ یھو ُ 
زم ری اورانل ے علان شا و تا ان 


2 


ظ خو 
.7 2 ا سم 
اورا ےھچا ےک ٤۹ھ‏ ینیل .سا جج مو گور 7 2-۰ ےآ یس سمتگیل “ری لاٹ 


میں کرمریف سکوکھطا ئے۔ 


5 ۲ ٭ 
دوسری روا یت ےمعلوم ہو ےک 2 سا تج روز یس روز انددی ہاں رن 


مہ 7 ۴ ذ کس و 
ٌ و ےیکت کیہ دم ر کی مابیت 


8 ۶ ے‫ 1 
۔ ہر یکر کے۔ئی مل یش کے۶ ں ارشما دو ام رگھرو مین تیب یل سض یت ل 
2 - نٹ 
ر وی مد یس ےر دی نے روای ت کیا کم وا کیہ 


0 


ہم و 
عرقول وت اذ مہدار:ھگا۔ال ہے وم ہوا عاا ‏ اض ص نے نیبم نے۔ 


ا٠ے‏ مر 2 
عم ی میں ”اں ران ےاںیں۔ 


لن صب عال الفاظ لے مسا ور کے لے (حاو یت میں جا طور رانک راس ول :٭ 


و 77-٭ سے سم سلااللر : کر .١س‏ 
سض و آن مر ےھ تم کت ×م میس اور سی عیجھ اب ےد عاان مس 27 


رما سے اس اف ف اش ری“ 


7 
ورططبے نے مھ سے یاہ 
کے 1 ۔ 


7 رع ح پپور۔ - 
رضے سح م۱9 ہر ے :98ر نک سے لس ۔ 
۰ : 


۰ و٤‎ 
(۸۱۴۱٥٢. 


اص رات قب طب نو یی نپ ادرجد بی تنس 16 
دلل کے ودورو مر سا بی ےجود ے سال کے لئے دشرا 7 را یں 
و وو ا ۔(2)ا ےنا تی تکو ٹک رکھایاجا ے_ 


ہے 


زداعت ملعلا ی1 بد بوااو فی کاٹ بلاشیبہ بڑاممتاز ہوچ ہے ایس لے جو 
ا لآورت ید ی ےکی جو و نیش ہوگی دی او جورم سکہاں_ 

بی رم می ام ھالات ہ گور کےانیاز کے ای قائل زج امام منز ری 
ایک روابیت کے مطا ای جب جض رت کی وا ار کے بر کھانے گا یکرت نر 
گیا۔ ایک اورسحالی جب ؟شو بش مکی مو جودی جس مو رکھانے کے ا نکوبھ یتین 
فرمائ یک یک 1ک اریت ہو مج ورکھانی مناس نہیں کیں۔ ال لے یہ باو کر درست نہ ہوگا 
کیاکی لور رپ می ےمد ا تاور 
لک یور تھےک ہا ہرضرورت مس ا سے ہی استوا لکر بی 

د یندمنورہ ی ںججو کی مود اقمام مو جوڑھیں یکنج و کو دواہہم مقامات 
پندفرمایاگی یٹس دروایات کے مطابقی جوشس ہرماو یس ند دن تو ےا 
دن کا آیا زک ےک پز ہراور چادوشگی اث انداز نہ ہو گے دوسرااستعالی ول کے دورہ 
رما یاگیا۔ جو سیاعی ا لمجود ہے نس مم نر ای زیاد وی وی ۔گودالز ز 
اارزیاد دید ارہوتا ہے ۔ٹچن باوں مم ال کے خو تھے لیے ہوتے ہیں اوریر یمور 
ا کب باطات جس ا لکل کوٹ ہوا ے_ 

ود حیا تن الف اور بک عقدار تی ہے نی قی رک گولیوں لق 
(ا٥اطج٥۱:١۷٤)‏ یس ہوئی ےا کی می للا دالیم موجور یں ین دی کی بات 
ہ ےک ہا شی ایک کرام سوڈ مم کے متا ےس بنا شی مکی مقار 8 ہرم ے۔ 


۸۷۸۷۱۲۴۰۰۸ 
۸۱۲3. 


-- و یو ۰ 
ام ےط ےط وی تاور جدر سا نب 


3-_ 2 ۲م کرو 
7 ہر موں میں سو مھ کے استعال سے روکا جاتا ہے اور ! ین ۶89ات 
اپ پاب ۴ 

٭۶ 0و وت 
ا کم کھم سے < کہ شاب اورادوںہ کے ساکھ اور نرو رض مور سرت ہے 
5 ا 1 کت 


۷ وت بے 4> 
شر موا و ی+ بور کے یسا وگی از 1ء اط نا جیب ا نے 
وع یھر ٹی لولیال تبحع ہم سے دنا ضا یہ > گا : 
ٍ و ا رت رط پان کے ان سے 
ہے سی مامرڈ نر نے دل کے با ر ورلوں او رم سے رو ہو ں - 


1 ان ارڈ“ 
سال 3ء ٠.‏ 


7ں 
عاامات رن ہوگئیں۔ 


پے 7 کو 
نیک یر گناک نے مر ات لب اور دوسری با ریوں ع۰ ف مجوری کے 


- 


۳۰ 


١‏ . ٍ پر 
رے میس ار ایس فر مایا لہ د کی نار یو ںکوا نکی عا مات ا اب اور ما یت سم 5 


۰ و٤‎ 
(۸۱۴۱٥٢. 


ام رات قلبحب وی بے اورجر یکن 18 
کے اط سے ملف صھوروں میس بیان تر یا ہے اور عالات ولوحیت کے ناب ے اصول 
علاؾ مر تفر مایاء اس سے می س گور رکے بیو اتال ولچ کا دی ے ےہ ےکم اور 
کت پر یا پان کے پارے مل متعدد ارشادار گاب یکا "هھ۳0۳۷ع")0 
ریف ٹل امم جات یر ےک۔ 

ہنکایسدل ‏ تکارش کے دو رک نے می لا جواب ہےاوز ری کے رل 
سے پیارئی ک ےکر ب اون مکودو رکرو چا ے“ '۔(باری) 
توئ مل وت ےعلا دہ جل یمم وھ جانے وا خو بھی پائی اتی ے 
کرات کےکھانے کے بارے ی وگ اصول بی ک ہبی ہز کی امم یھ 
کشم ہوچا یی اود جب استر لی نول پر بو چون ہوں 
تج یرا یرک عضلات ےق اہر کو کرت 202--0 
کےددد سے نےکرد لکی یدک کیماں مفیدر تارق زیادوشد ید ہوک دل 
کی با یوں مم ہوتا پا برا رکوس چعد ہانے کے لے می یش نے مخ یکوھی یئل 

فرمیا۔ 

کر مل نے دل کے دور کیلع جو تج جو یزفم مایا ۔ کیو ہآ پکوگوہ کے 
اھ ات کے پارے بی بڑ ینان تھا 

تحخرت عامرجین سعد اپ واللدتحخرت سعد بن ای وقاع سےروای تےکر تے ہیں 
گول الد نے فا جوکوئی برک ' و 1کجو رک ات دن ےکھائے اس ون 

گوٹز بر یا جادو ال پا اخدازن ہوگا_ (ہڑاری) 


اک مکی روایات حطرت ابوسعید را اورتضرت پر ےت نکی ؛نسالی اور 


(۸/۸۷٥۱۴ ۱٥٢۱. 
(۸۸٥۱۷۱٥٢. 


ا یق بط ب بی یناور پر زان 19 


جن اجار نے میا نکی میں ج بر رت نکی ایک روایت می لس ل او رم ند اح ے 
اے جن ےکا ےت ات 2 وو ی۲۱ تک 
اف اس بھی معلوم ہوح 70 یتدد تی ے۔ 

جد ید علان کے مقاٹے میس بی جیا نے ننس مرزیت سک عو ن خر ما دو ما ردان 
ہیں لع اب ہو نیف ین اورشا مدکی جنگلوں می سکھوڑے پرسوار ہو نل ے۔ بد ج ست 
؛ان عادتقو ںک کگئی م جب گن او رآ ے پھر مان ئصسی و مل تک اور مڑھاپ ٹل 
کین رین کے ے ین مرف جن نے اور اہ یز ".ھ" 


۳- 7 ٭ 2 سی کا 3 و لے 
لگا میا ےک اضبوں نے دل کے دورہ کے بعدلتر ج90 مرا ری کا سف رجھوڑ نے پیا۔ 


۰ ۴ ۰ ٍ مک 


کم سٍ 3 7 
حْْ ى[َتسب میلہ انڈسجتڈج 
لی دبا فی حاات می لو لن میں مان لی 


7 اہ کے : ا 
توب بندئ یکی اوراپنے سے2 گنا زیادواان کو ودل ڑم رشلست دبی اور ہمارام یش 


صححیت ات جو کم سٹ ریا نین تم( ہب : دی اور جدر یر 5. ان سمل از الد 


- 
2۴10 ۰ 6 سی 


2 : کے کر . 
رل اش ان کے ما او ئھی مور س7 ری عا ‏ ںات وھ الاو ٹن 
رن کی 7 ۰ 5 را 
اااٹو ١ء‏ کی سے ہو عدا کت اور ران بنانے وا نے تم رورئی ام۱ ءا ایک ناد ر ھوے ے 


ہورتی ےروپ ہوکمہ پورے ناوک دتیا کرش ! سک رٹگار کل میں تاز واور برا 
مس تپ“ 


بی اہ ہہ 7 پر لے 
الخ فکتی ری گیں۔ برسات کے ونوں بقاب ‏ سند راو رس حید فی تا وضو مد 
ےت 


نگ دی 
رعوں اض جورخ وا ہو ہث “ سے جار ہف تا سان سل زاون سم 


و 


لئ مان مج جو راو ندم ظط ارول کو ول ینز رہ پا ھا ا یت نون سے 


(۸۸۷۸۱۱۷۱٥۱. 
(۸۸۷۴5٢: 


امرات قب طب وی جن اورجد یو رکنش 370 


ےج کت ےہ  __‏ _ _ اتد 
اپی نشین کو رکوکسل اک رمقبوط بیانے والی دن شش ککارد بای دوڈ دگوپ پیدا 


مر نے کے لے ھرارت چیداکمر نے وی حا تح نگل رئی تی خذاقرارد یا نا تنا 
ا جا کی شبادت ہار ے سا ےآ دچی ہ ےک مجورچلو کی مللہاور بن سر ور را ا 
نول تزانرے۔ ۱ 

اطباا لکا مرا گرم مان ہیں ەعد و اسے دوین نے میس بی ںکر بد می کو 
لا الا ہو ران سے ال کک رتا ہے۔ فکدرت نے اس مس پالی ٹنیس عشثار ایک 
فیصد :پر وشن یش یگوشت بنانے وا لےاجزاء جن رون اجزاءعشار ام محد لی ٹک ایک 
عشار اشن لکش میشرداراجزاء ایک عشار ررسمات فر لو زاورکوکوزامیس عشاربیتین 
چو نے کے ابجتزاء ہنراریٹ اکاون فاسخور تین فو( دڈ یٹ اویل مقار یں راید ین : 
قھاۓے کن ناے مین اورادیسکو رکیک الین شحائل ہیں اس میس میا تن الف ایک سوک 
ا جن بن ء جیا جن چ قر ا لیک حصہحاصل ہوت ہ ےآدھ چھٹاکک وزل جو میں اسی 
عرار ےد دی ے۔ 

آ یل زبان کے ہچنارے کے لئ محاشرہ رڈگا رنک مٹھا یں ہ نافیاں ہیک ٠‏ 
کشر اورسکولیش استعا لک کے اپنے گاڑ ھھے لپن ک یکائی خر کرد ہا ہے قدرت نے 
اپنے ین ہاتھوں سےمجورکی ا را ں یس یی ابی ارزاں پدن پر ورجلدیع ہوک رخون 
بناے والی مٹھالی عطافرمائی ے* ٹس شی برسات می پیا ہونے والی اعصا لی عکن خرالی 
000017" 
وااا کچل ے پآ: و سک ی کے دود ہلوت کر کے ان میں رکے ہو ز ہر لیے فلا تکو 


اع سے پ مال تی ےآ نع مل ککابچشت زحصہ ان تم میس عارشی وش اور ترکلت پیدا 


(۸/۸۷٥۱۴ ۱٥٢۱. 
(۸۸٥۱۷۱٥٢. 


وجوں وی (وصجدووسسوسرمعوری لجاک اتیج ہے ےی مت ایا 


ض 


ب و سے تا ۱مان 


5 2 -- 
و وتون درا مر نے وایل " 


7 ٌ 
ہے مم کے یں ا 
“ہہ لو ضداے سس سے چتعدرو میس جاان من جیا ے۔ 


و 1 ۰ پا بھی 
2۶2 یم باجخاریس گور سے نی زانے من 


(۸٥۱۴۱٥۱. 
۴ً و‎ ٤ 


نی ا 
ام نلاسبطت جو نے او رجد بی ماش 102 


یی تی کی و ا ا کاو پت 
شس مت کی ا تو لو طا تد کی اور ٭حعدہ بی مکی دور ری سے ایک سے مین 
کک 
کی ہے رر 5 7- -- 
7 یح وت نے رشن ون نر تی سے پا سل اوردسصت بن ہو ما ئے مںی۔- 
92200 
ول یکوزٹر ب7 پر کے سےخون نکھنا ند ہو جا تا سے ۔ تج رارزال ء لغ یو اور( ات 


7 کم و 5 صااللہ ے 0س : 
تک اورہ* ای لے و رسول متقبول خنفت نے ل سے روز ہ افطا رگ نا پسند شر مان 


بھی افطارئی کے وق جورکوسب تھا نو پپتر تاد بی اج ۔ 

جو رکی اس افادیت کے بھی اکر بم اس سے ام ام را میس او رخصوےٴ 
ور کا ا ا و ا ای ا ا ا ا 
ال نل مز سے دل کے مم ریت شکا علا خر مایا ت کیا 7 جو رھ یش ووتا ریس بقینا . 


7 9 
ف ام قادل بات ے۔ 


(۸۷٥۱۴۱٥٢. 
(۸۸۷۸۱۴3٢. 


رین 103 


7 سا 


بن نے خ نان ت 60ل سے ×: سم 


۔ 7 
و ٠ن‏ سے سے سس ز۴ر اھ 8 


۶ آ ٭ٍ ۔ 2 
ا( روم یل )! ون میں ز ید ٭مشرارىی ور 
]3 7 5 : 1 ّ۔ ۰ |٤‏ کے 
ا حر جاتار ےمان . قرو تاپ ای تی 


کے نھاندان کے ایک خحافح لع رپ بای ل(اے)(8)ما ' ضا 


وقلب ٹ نے اضا لی 


۰ًٔ "٤ 
۴ً و‎ ٤ 


ام رات فا سط ببوی ماد رجد یس تس 714 
خط وقرار رک 

7 ریرج می خوا شون کے ایک جائدے سے چ پل کہ ای ل 
(اے): ۳ ذو لے 
فثہ لس یونیورٹی ادور زیو الگلینز میڈ یکل ضف ہپتزال میس مت ققلب کے ابترائی مر مہ 
مرییضوں بر یئ کا 7ات تی ےس رف 
انی 

بل نے کے اس فدر خظط نک ہونے کی اصل وجہ اس کا منرر 
کیا 7 نے ۔ ام ای ڈکی: ددراصس لکولیسٹرو لک یگنن کی طرح ہوح ےج ی4 
رو زی لی ہونی نے ۔ جب ال ڈ اٹل ایک شر یان ےگمز رتا ےا يہ بروئن 
َ لی ےک رکولیسٹرو کو1 گے نیک د بتا ے او رکوییسٹرول قد ری طور پوائیل جذب 
ہولی ے ین الپ( ےب یش اضائی پروی وٹ ےہ سکیا شکل خون میں 
قررنی جھھے کے بچیٹٹصی ہوتی ہے۔ چنا مج اک ہم جاتے ہیںہ پلاک خویتھکوں پر 
مم ہوتے می ںاہ اسائینس دانو ںکاخیال ےک مہ پر ون (ایگل لی اے )کولنسٹرول 
کو گے بڑھانے کے ہیا تےشر بای رکاوٹ مل سر ی تک جا تا ہے اور یرکوٹ بڑ < جال 


سےٌ۔ 


خون کے ناح میسطوں سے ا کی شناشت ہوکتی سے مان نہن کم جچھ لی دار 
فذ اوس ے اور تہ ائل ڈ کی ام یکوگ مک نے واٹی دواؤں سے اس می کی میتی ےتامم 
مانب جیا تین نا این اورخواتین کے لے بعدانزکن اس اصسٹروش ننچو یکر تے ہیں۔ 
ہوم میں 

بر امینوتر شہ( 010ھ ۵۲۱۱۱۴۰) جرایک کے خون میں با یا جاجا سے اورانداز وی 
ہج ےک ہدس سے پندرہفص رم لتب اور 30 نۓ 40ند فا کک وا حا ا یکیو نے 
بھو ہے یں ون میس ہوم سین (6 51610 )۲٣٥٢۸١/‏ کی 14 ےزیادہ 27 
بلنلد میس شا رکیاجاتا ے۔ 


(۸۷۸۱۱۴۱٥٢۱. 
(۸۸٥۱۷۱٥٢. 


خت ‏ ااد سے جید بد تجچدت ‏ صج سی چو ہیر سڈ رودص ا ےج یا سا 


ححدنع ہہ 


اعم انس قلب طب وی مر من 375 

0 ج ہوشن کے میسا ونس نز لہ تال میں ملین نے ایک نو جوان 
لڑی می ای ای تنا ارک کا سا لگائ نُس کے بپعث اس کے خون میس 
ٹین جذ ہک تھی اس لک یکا ایک ر جشت دا رجگ 2 سال لی عم ںای تال - 
وج- چھے ای بجادکی سے بلاک ویک تا۔ جب اھر رمیکگی) '6۴ 0 
۷ت0 )1۸١‏ نے ال سے تس برا نے ر کار نال او را سی افو سک فردجٹی 


2ھ 


جات ولیڈا گر ف02 کے تی کم میس ہو تے؟ دی ؟ یت جا ہیں یی نے 


تی ماہ اعد ؛ کک موا ان تر 


"۵ 


2۰2 ایا تھا کی دو ما ہکا ایک کہ 

: 5 2 پا دو پر لت 7 
ماعرس نے با حھ ث مع ریا ء انس عرش کے با عٹث اس کے جو ن میس ہوم بین مہ نیا 
2 یں ہے 2 7۲ 
تھ۔ جب ال نے کے کےنو زکا محا سنہ سیا نے اس نے د مھ کیہ اس ہی ےکی شر با نہیں اٹی 
خی بس ۹ 2 7 ای" 
وٹ یس کم رک ےت کےشوایرا ضر کپ ا 
اخ ات ]۶21 نب 
نہ ہوسا سے گن نگ وکوں کے خون مین سس مین کی نز ہوان می سجھیں فا ےک خطرہ 
و ا 
نے ٍ 

ڈ ا 3س ایک لو جع ےنتک مالین او رین کے:رمیان ز ہت رما 


ےت سر ھت مس پچ 0 جال یک2 با15 
زرارمردموگین ایک وٹ مطالدکیامیا۔شو رت کے حا ان افراویش سے 274 کو 

کی کو ن شش سے پا یصرم ہز ن کے خون میں ہوصو سی ںکی بلندمقرار 
21 کی معحمدرقلب کےمی کنا خطرے سد با رتےے۔ 

ا کمن ین ای و ےک : کنا ٠ك‏ .7 یھ مر ی کیج جروس 
ارت ںکوئی وا ں ا یو ت ہیں طاکرخون 00 لم نکی مقار ہو نے تک یا نملہ 
قلب کے ام کان می سبھ کی واتح ہوٹی ۷ موب سی کی ند منقرا ریا سیا ٹین بے و 21 
ایس اور پیسوں میں میا ین ب8اور ے12 سے پا علق ہوج ے۔و واوک چوروزانہ 


یں 5 می رھ لے ۳ 
پا مرج نر بچوں دای کاریاں دای کھا تے اورتر شی پل ان کے یس پٹے میں وہ 
فو لیک ایس کی مو مقار 400 نم وگ رام اض لک سکتے ہیں ۔ 


۷ً ٤ 
۴ًٔ و٤‎ 


ام رات شخب طب وی 082-7 36 


امم نت 20 0::0000090-:۴۱۰۰۹۰۸۸0 

کن اسر ء بن کاکہنا ےک وا مکی ایک بہت ٹیل تحعدادف لک ایسڑ سےپھر پر 
نذا می کی ہے ۔ ایک اہ رف ائات کے مطاق اک رکوئی یھ حا تن کےتصول کے لے 
غااور ریسوں مم ہ ےکی ایک کےا تاب کے لے کا ہش غذائی اج اکےینمیموں 
(گولیوں ) کوخت ببکروں گا ءکیونگکہ بڑی عمر مس چاکر غذائی اجتزا کڑحکی لکرن ےکی 
ہو و شی نکی صلاحی تنم ہوچاتی ہے۔ 


اجریخڈن 

ہی وشن نے ون سکیل ین ری ۔ اس جتز یر برطانوی 
تق رو کنا صسقجہ 1986ء اس ون گنی جب انہوں نے نمراسازارارے 

کے مردکماری* نروں کے فون مس نامحر بنو مین )۴[۱۵۲٣١6(‏ کی مقدار ایا۔ 

٦‏ دانوں تےٗ دریافت کیاک* جن مردوں می فاھر سنوی نکی یح بلندیء ؛ ان یں 
ایک ارٹ 3 (01563856 )٥۹۲٢١۸۰ ۲۱٥۷۴٢‏ کا خطر ہکم ج۱ سے 
فا زنوقبین وا لے مردوں سے 84 رز یادوتھا۔ مر بحقیقات نے انس با تک تد گی 
و 

چفاجر نے تی نکی بلن دح کاعمذقلب کےخطرے یلق سے مان ساکنس 
ان اب تن ان دوٰوں کے درمیانپ٥لیکووا‏ نی ںکر کے ہیں تاب ام من می کیک 
راتا ڑخون میں ا جر نین جتناز اد ہوتا سے :شر ای لاک ٹوٹ کے بعد ان 
: بڑ کنل نت ہیں۔ 

فاتبر نی نکی زاند مقدار کے خلاف پہلا ارام بی ےکم شر بانو ںکولتصان 
بیچیانے وانے دنر اڑا کے لے ایا ظ اہی ایا رکی جا میں بین بجی ہوسکنا ےک 
فا ہر یوین خوداپنے خلافنیردآزماہوجاے۔ ڈ اکر یر کے مطابقی ہمناپے پا باندفغار 
خون سے فا بر ٹوش نکی یح ڑ ھ جانی ے اوروزن اور بندفشارخو نکوکنٹرو لکمہ کےا کی 
مک کی جا نکی ہے۔ ای طر درز ےگھی ان کیم می کی داع ہوٹی ہے۔ 


(۸۷٥۱۷۱٥٢۱. 
۷ً" ٤ 


امراف قب طبلبوکی تاور جد یو س این 377 
4 
کی ےڑ ہار 
ایم کے باعث شر بانوں سکولیسٹرول اور در ابجزاء کے :مجر شع ہوا 
مج ایک دن اور گا کے جینڑ یمور می کیک (0 1101 ۱۸۵۲۱۶13 660110) ت 
اہر امراش قلب ڈاکر برویں سید او 8106 .01) ا بت 
تران رو گے جب ایک م ریش کی ےل کین کے دوران انہوں ےا 0ظ ت- 
یکو دیکھا تی امے لی ایرد کی بھکنوں کے درمیا نیہ تھے یہ زلم نے 
ےسا سے .اکٹ پری ہے کا کنا ےک ہگ رین سے مر یف شک باوں می سملبعری 
ناصھی مقد ارنظ رآ نواس کا مطلب ےکا ےملک ب کا خفطردہے۔ 
نہ یت تیز رفنار امیر تی شر یانو کی الیک کے ل کم شت سا ت سال سے 
استعمال ہور پا ے .ا لنحیسٹ کے حامیو ںکاکہنا ےک ام کک ےآ دبی انرام 


ےہیں پیل خطر دم یقلب کےخطر ےک کر ن ےکک رک بک گج یق ے۔ 
ری کاوش 


بن ہم ریت کک کی کے سا جح اججھہ ال کے من کک رفا رفون ناپ مرانل 
1 یم شر بانو ںکیححت کے پارے میں معلوممکرتے ہین ۔ نے کے بل پیر کے اعد ادوشار 
کی من کے 0ے او ری شر وعدداعشارے 
ور( )ا ےک ہو رخطر ےکی علاصت ہے۔ 
ار می ٹ کا مقصید پاؤ کی کسی ش ران یش رکاوٹ جحلا نا ہھتا ہے لور سے 
رکاوٹ اتی شر باخوں می کسی خطر ےکی علاصت ہو ثیٰے - نات کک کک ور یجن 
رکاوٹ کے باعث پجولوگو ںکو نے مج سکیف ہولی ےاور جب وآ را ھکر ےوک 
تی جسرن ہیس ہوتی ینا یےفصف مرییضوں می یجس لی جال ٍ بر 5 
قلب سے تحلق ایک کی پش نکوئی جابت ہوسا سے کر بی نے 88 سال یا زاندعھر 
کے 585 اف راوکا مطال ہکیااور بی جا کن لوگوں می سک شددس سال سے باز اور ٹا تک 
کے پلندفشارخون کے اعدادوشا رک حاصل تیم اعشار بیآشھھ(0.8) یک تواان جس امرش 


(۸/۸٥۱۴ ۱٥۱.0 
۴ً و٤‎ 


ام را قلبطب بی پچ اورجد یو کنل ۱ 78 
قب سے بلاک ہونےکا اسب ايیےاوکوں سے پا گنا زیادو تک جن کا اص تقر 
رکرو سےزیادہتھا۔ اسیے مم ریو ں کاکوٹسٹرول اور بلنرفشارخو نک مکرۓ وا یل اروے اور 
رج اک ذر لیے سےمنا سب علا کیا جا سکتا ے۔ 

۱ آ کل اہر ین خون می کی تا گی بر وشن (7[ص٥۱٣م‏ 486۔6 )کی 
پاٹ کے لے خو نک نمی ٹہکرر ہے ہیں کی تھی پر وشن ایک اییابجزو ےج سک و 
ہے نکی دلواروں سز لک علا مات ظاہرہوثی ہیں ۔ ایک من ےلظر ہے کے مطا بی 
رگو ںکی دیواروں میں سوزش (چلنکن ہے مرکن مانگروب دارتقد بے کے پاعث ہو ہو) 
سے شمریانوں یس بد پت یں۔ اگر یو با تک ہے تو ای پائیوککس او رتیلوں 
(ویٹسیفز )کے ذر بے سے م رق قلب کےعلا کا ران بڑھھےگا_ 

مرقب سے ححفظ کے لے میں ایک اورٹھیس ٹف ” می نکا میٹ ہے۔ کیو نیورٹی 
آف ااء؛اسکو لف میڈ لین کے ڈ اکر روج ولیمز کے بقول امرس قلب کےس وختنف 
اسباب می سے اکر جیفیالی یا ماحولیائی عوائل ےعلق رکھت ہیں (ان ماحولیاتی عو ا لکا 
بھی بین ےعلق ہو ہے )۔ امرس انس دانع ان بین کی شاخ تک لیے ہم یٹس میں 
ماب کےزیادوخطر ےکی نشان دد یک گیل کے اور چھرالضے افراد کے ڈ کی ان ا ےکی 
اسیلن فک کے ان کے علاء کی رف اکچھی بی رض تک رکیل گے۔ 


(۸۷۸۱۱۷۱٥٢. 
۴ً "٤ 
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و لیصحت مند رکنے ے 4 طرے 


- ا پر و 
چواوک ےد لک اورحت مند دنا اچ یں ا کے کے فورح 


: 7 7 
زندگی میس احقیا ط لا زی سے۔ بیاعقیاط ایک دن یک جفے ایک ماواو ایک سا ل بیس بکمہ 


77 ہی سح تھے مم کنل :ا1 ےل کا 
نے و رو یا 


7 ےو رک ید ہیں یو اص ا ای ا یں ا و ےتا 
اگیم ملا یتو می چھار ا گرا ب لوک ئۓ ؛ یر :بر کا اوت فان ےہ وی پ ‏ 


سے ے‫ 7 : 
ش تب نے 5 کی٤‏ اٹ دس بللہ ایا لح اور : 
والاگوش تکھا تی ۔ چیاں جیاں ج .لی دای د ے؛ بھا ٹف د یں بللداہا اور پتا 


کےدورا نمی ںچگی 72 ںظ؟ لوا سے کال د ای رت وت کے ہی نے ات سیف 


۰ و٤‎ 
(۸۱۴۱٥٢. 


ام را قابطب نوبی گچن اورجد یی کٹ 7 
کک مار لک۷ر کےکھا ہے۔ 
3ز و نکا ت لکھا ہے 

اے اتل نل استعال نے جیرشدو(0 80916 5)پلنائی ےب پر 
ول ۔ جن بگھ یکمکن ہو زجون‌کا تل لکھا ے ۔اترو ٹکا تل بھی مفیرے ۔اے۔ملاد 
کے سساتٹ کھا شیں۔ز تو نکا یل اک کنا پر ہا ہوق ‏ رکیل یا سرسو ںکا نی لکھا ہے جس 
شکم شش وبی تصوصیات ہوئی ہر یں جو ز ون کے تیل میس ہے وا نے تل مہوت 
ہیں۔ 
4۔ر لٹ دارنغ ایی اضا فک ر وھ 

تق سے معلوم ہوا ےک ہآ پ جس قد رزیادہر ییٹ والی خذاکھا امیس گے :مل 
قب کا امکان ای ق رک ہوجا ۓگا۔ غیرمصفابچاول چوک وانےا نا کی روٹی اورض 
دلیوں سے پی ٹج رلیا جا قے و بای دالی خا یکنا شک رہجائی ےل ہا بکویسٹرول 
سے بے رتے و می مو ہا 
کھانمیں ۔ ایک بارگی مناسب مقدارکا مطلب ‏ ےکہ چوک والی ڈ ئل رولی کا ایک نو یا 
جن بڑے کے ے ہو چاوگی۔ 
5۔ نے مم دوباریھل گے 

رون یکنپھابوں میس خمار مابیء مسارڈین سلیمائی لی او رونا بہت خوب بر ہیں ء روگ 
ان یل اوم گ3 وی تز اب بہت زیادہہوتا ہے جوخون می کنا یگ رکرتا ہے۔ 

0 - 0 برضببت بنا یکم ہوئی ے اور 
دیھ ایا ےک جولنگ پابنکی ےج ھا تے میں ا نکافشارخون (ہائی بی لیر نٹ 
جا ے۔ ام ال کے بس بھی اورصرف مابی یں بھ یکولمشرو لگھنانے والی 
خصوصیات ہوئی ہیں 


۴ و8٤‎ 
۷ً “٤ 
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6 پچ او ینا ال خو بکھا جے 
وش پیک ری جات ےکروزان نہ پا بارمناسب مقدار یں تاز ول اور ان 
کی جامیں ۔بچلوں اورسیتر بوں سے فا ی لعل ر ریش حاضصل ہوتا سے جویض لئولسٹرول 
سے ھا پچ را نے می جماری مد دک رتا ہے۔ 
پھلوں اورجڑ اوں میں ان بدا جزاءاورحیاقین ج (و مال نس )کی مقدا ری 
وب ہوئی ے جوفشارخون می سک یمر کت ہیں ۔نربیویں میں کبت رین ہرے ول وا 
تکار یاں ہیں مض کم کا اور بن دگوگھی جو ماع مسیداجقزاء سےبج رب رمجیں۔ 


7 چو ںکارس یج 
تر ہی کے کی درم یہ تر وھ کو سس 
تین (9 91610( )۴٣٥٣٣۵‏ :٠ئ‏ پ ی نکی ںں کر سے تج بانوں توف ہو 
تفوظط رکا ے۔ اکور کے رس میں ا 23 اتزاء ہے یں دنق لپ تی کا 
کا مر ے‫ ہ۔ بیخون کے سرغ خلیوںکی ہت یاورویک 1 رر پانوں یش جھبیس نے 


ےےہٌ۔ 


8 نےکول استعال یے ۱ 
ہن کول 0010 8606) کیک ط رح کا مارق ین سے جوم کہ یا ب نیل 
اورہ رگا بھی ے مان نل نلوکو ںکو یپا سای ئس جا اوروہ! ا خر جج کی ا سنتطا ھت 
بھی رک ہوں کن 1 ت- کو لضرورستوال نا ات وکس ین 
کنا والا ایک ا نت ان نا جات ےے۔ بے بات دش ند وی 
گنی ےک راس کے اتال سے رشح تکولیسٹرول ایل ڈ یی ال 00 ب0 


بئی_ 


0 و سو مو و 7- 
حم نکی سرشمد ہ پچکناکی شر بانو ںکوش ف۷رد تی اہ انآ 0ا2 0ن 
اقم لکرۓ وت لی نکر یی ک۔ ان می سر یرس راہ رواورگہ مر پر 5 وک 


۷ً ٤ 
۴ًٔ و٤‎ 


امراق قب طب نوی بجی اورجد یا کن 
چکنائی ہو_ 

9۔دلیاکھا بے : 
بتی (0818) شس پیا جانے والارمیڈکولیسٹرو لک مک رج ہے۔ بیر بضہقا یلگ متا 
ہے۔ شی لکم اک ایک باج کاو باضرورکھاے اورا سے پل ا رگنل وا نے دودہ 
پکایے۔ جن کا دی پاکتان جس دتیاب نیس ہگ رکندم جا جو کے د لے می بھی خوب 
ریشہەوتا اداد لی ےکواپنی خر اکا جزہ بنانا اج _ 

0 ٹر ب وٹ ترک سے 

أاملی ‏ ےکولےسطرول مس اضافہہوتا ہےاورمقل بکاامکان بڑتاے_ چنا 
شراب اور رمگ رف آوراشیاحح ت قب کے لی سخ تتہمعت ہیں ۔ "" 


14ہ نکھا ہے 

دن میس نکا ایک جوایھ یکھا میں و ہمقل ب کا خطر وکمٹ جاتا ہے کیونکلیسن 
خون می سکیس نے دبا اورشریانوں می لکویسٹرو لیس جع ہونے دیتا مس نکادوجزو 
ٹس میس بوہوٹی ہے ءا ی مین ۸11101600 )کہلاتا ہے۔خیالی ‏ ےکہ مہ تزودوران خو نکو 
پر نکر و کی تفانظ تکرتا ہے۔ اگ رآ پ پک نکی بو برداش تی کر سک و نکدانے 
کے ہججاۓ اس سے تیارشد وگولیاں یاکپچسو لکھا یئ ۔ پیان کے بارے می بھی یما جا تا 
سے کہ بیدودران خو نکواہتر بناکرد لکوغ یت پاہچانی ے۔ 
2۔ ورزنٹش کے 

نی فتفیقی میالعوں سے پما چک ما ےکلہ پازندگا سے ورنش شک جا تو ععلقاب 
کا خر دا فھ رکم مسا ہے۔ ال جات کےبھی شواہدمو چود ہیں ہار ورزش پالئل 
ش ریا جا با مناسب عدکک ‏ کی جا نے و لکوا تاج نتصا نپ کنا سے جقتن اکن ہاکونوٹی 
کولیسٹرول ہو <ھجانے ےت ہے سخاسب درز چا ےلآ پ دن مس اص گنز 
ری یکرفی سکرتھوڈاساساٹس پھول جاۓ- 
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(۸۷۸۱۱۴۱٥٢۱. 
۷ً “٤ 
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امراف لص طب وی اورجد یسایس 183 
یا کی کس بی گت ھا ا سے 


3و بااورداٰ لکھا ہے 

اہ مسوراو رکا بی پپنے قای لبیل پچھنائی کےتصو لک تال ایک اورابھاۃ رہ 
ہیس جن سےکولیسٹرو لکم ہوتا ہے ۔سیا وآ کے( د سے والالو بی تصوصآ بہت مفید ےکی 
اس میں فو کرک ایس خوب ہو سے جودل کے لی مفیر ےو یا کی ےس ہف مرن ار 
لوا پک نخذ اش شال ہو۔ 


4ہ کککھاے 


پازاری مل دانےتیارشدوھاوں اورڈ ین کھانوں ان وی رو سے رہز کی 

کیونکہ ان شیل نک خوب ہوتا سے ۔ اس کے ہھائۓےتازہ ٤‏ اتھانا جات ٠‏ جس میں 

آپ من سب مقار می تنک ڈالیش تم می مم کی زیادگی فا سو نکی ےاور 

ول یھی برا ڈالقی ہے ۔ یاد ریہ ہوار ےش مکودن جھر میں جس آدھے(اے 
وا نے ) نے کے برا نم ککیضرورت وکی ہے- 


5 یا تکھا ۓے 
مزاسب مقدار میس اضائی حیا تین اور معد نیا تپ ی مرکو ےر جیاو سح ت کی 
تی ہے ٹس کے نین (وٹاکن نائی )اورصیا مین حخ (وثاش٣‏ نکی )مفیر کت 
دونوں ایجھے مان گید ہیں فو کیک الس ہومیے مین کی کمکرسے ۔ ہے رٹ 
.02 او ںکیگی رو سے کے لی مفیرے۔ 


16 گر یش ےوورر ۓٌَ 
جولیں لتظگرر تج ج ںان کے لئ ت لف بکاخط وبڈ ھ جات ہے ٢م‏ .-_ 


بات ایک تک اشن کیا اکیوں ہوا ے لف کے سس واوں' کا شال ے گگراور 
تفر ےصح مس جوکیائی مادے چا نہوے مس و ”لب میں ایک بر تی حدم اشتکام 


ا ہی ں " خی نکاخیال کہ پکیصیائی ادہش یافو ںکوک ہدیا ےاوء 
عار شقل بک باعتث ضس ے۔ ایک اورنظ ری یہ سےکمہ کیا فی ماد ود لکوخو نف راب مرف 


(۸۷۸۱۱۴۱٥۱. 
(۸۷۸۱۴٥٢. 


ام رات قب طب بی پیل اورجد یر کنل 1884 
دا شر یافوں مج یکفیتکاباعث بناے۔ 

امھ آپ جات ہی ںکگگروں سے دورد ہیں تو زیاددورننل کی یا جمانی ور 
زیادو رگرمر ےکیونکہ اس ےآپ کے د ما ک کیاکی ماوبیت بدگل جا ۓےگی اورنگر بی 
آنپ سے دورہ بی گی دن ک ےآ خر یں ان ای اورشبت با سکوسکنے اوران فو ری 
جوا دن و لآکی ہیں ۔ا رذن را کا بچھااثڈ ہڑ ےگا 
7۔اپقیغقااا بھی شال یی 
ایااومیگ 3 رہن تجزاب کے تصو لک اچھا ذ رجہ ہے ۔کینی ایس ہونے دولی 
تن سےملوم ہوک اکر پاہندکی سےا یکھائی جات فو د لکی تار یکا خرشہ ایس 
فص ہو جات ہے ۔ ا ککھانے کا مہتر بن طریقہ ہہ ہےکردوزانہدہ یچ کھانے کے ) 
دی با سلادی رہھٹ رفک چاکرکھایے۔ 
8۔۶ یا ڈانکارودم یک 

س با ین مم تالی اصطروین پارمون ہو تے ہیں جنھیںآنسوفلیوز کتے ہیں۔ ے 
دی کے ل بھی مفید میں اورسرطان ےکھ یکو ظا رھت ہیں ۔سویادودھ یل وہس رشدہ 
نٹ بھیئیس ہوی جو جا روں کے دوہ حرج پائی جانی ہے۔ جفت جس دو بارد لیے مس بے 
دودھ احتعا کر ری اود جب ال کے رے کے عادگی ہوچا نمی تو پچھ را کی مقدار 
ڈعادیں۔ 
9 1۔رہعائی پبلو بھی نوج ر ہے 

عالیہامر یتین سے پا چلنا ےکہ جو لوگ با قاعدی سے عباد تگا ہوں مل 
جاتے ہیں ا نکی مھ جای ےاوردودل کے دورول فو فور ہے ہیں شا مھ 
دبا تک لی جاۓ ؛دعا ما نگ فی جائے یا مرا قب قکرلیا جا قد ماک یکمیالی اہیت 
یس ان پیا ہون لکنا ہے ۔اخلائ کے سا پان دق کی عیادت قل بک مححت پر 


۰ 7 لے 
لن زیاددشیت اث ڈالقی ے۔ 


(۸۷۸۱۱۴۱٥٢۱. 
۷ً “٤ 


ام ات شفلبطب بوی نٹ ادرجد یو سائض 85 


0 نگ مد ےکھا بے 
ایک عالی ٹین میس چھیای رفاو ےج ٣7‏ 


ن‌لوکوں نے لے می پا پا مت لے عا رض ٹلب 
0 ۴م 2 

خر 35 فیص کم ہی نیا اب 
وا .- 

کچل یکعاکی جا ئے تو جا رہے' ت ں مفی مت 

تم ےت خی و ل بل ںی 

تفاخف تر ے ات مین 5 ص2 و نوں کی ور و تا ےاور 

ا نکیگی کا خطر کم 7- تاے 02-۲ س میک نو زم تقوب ۷ ہے جوخون می 


مفیرکونیسٹرو لکی مقدار مڑھاد تاے۔ 


21 جا ےکن اما سے 


ا کو ای نو ا ا ضر و کر سے ُ 
نسح تکوجسشرول )2آ )شس اضافد متا ے ۔ انی یکومی می مھ پیا روز یب ٭ 


کیم ۹ چا لت 
یعی وھ وس تیصو بڑ ححاج سے ریمع وی میس سا۵٢۶‏ ہو 


(۸٥۱۴۱٥۱. 
۴ً و‎ ٤ 


اص راس طلبطب وی یذ ادرجد یو تنس 


۴ و٤‎ 
۷ٌ و٤‎ 
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امراق شقابطب نوک رب یی 87 


ول کے ری شک یاکھا میں؟ 


بر اان اف راد کے لج ہے جوخودکوعا رضردل سےتفو ظا یھنا ات میں یا جینتش 
اعمال وعواش کے زس اٹ عاد ےق بکی زدمیش با ا لک دینٹر بآ گے ہیں جوافوں مس 
عارض د لکا سد پا پگ پھر نے والی راو ے چوخون میں اطیف 10:0 
کولیسٹرول کک ارٰڈے ۷۶یى“ى 0099 نیش اس ےنا خواجدوکو 
خذائی اصلاح اور ددائی اف مات کے ذر لیے ےگ مکمر نے سے مفیر اٹ ہوگا اورلوک اس 
نا مسعود مر لک یگرفت می س نہیں 1 میس مے۔ بن ا فراومی ںکولیسٹرول نون 150 ے 
۵ :ہہیان ہے( خصوص) ادو ہہ کے اخ یکولینسٹرول او ریف روغ یمیا ت (ا 
ڈی ال )کا شا خیب نے ٹم ے((ا اسب لا وم مر نے کے لک سکویسٹرول کے 
اعدا لیف رو یخیات کے اعداد ے یھ مکیاجاۓ ۔اگ رکویسٹرول ۱150 ڈول 
0 ہے یقاسب 3-50 ے) 9و پک ماج سے۔ اہ بتقاسب ال سےزیادہ 
ہے( سو سک بوقاسب زیدہ ہت ہے کہ جار ای کچنئی ولیسٹرول ‏ جوالی 
اشیااورۃ شی مق ارو ما مایت زیادہہولی سےاوراب پیر ٹی نف اٹی زتجیر ےس یش پ٠‏ 
تھا شا اضاف رر ہے ہیں )و نیچ یس موا پا +صرغ رو ںکی لا ج تکی ارہ عا رض رک 
دک وپ شش اضافہاورجد یدام رائش کےٗول ماب پی کی وش ہوگی ۔ اس غذائی مت کول 
ہن جا رگی وشن تر ججات مل سے ہونا میا ہے جوافسو سکڑیں ے۔ 

ا ا ںا ےالیف؟ رق پی ایہر کھت پی کیو إ ۹ لخو نفبھ ہے اور دک 


رھ کے لے ماس سےکویسٹرول اور مو رن ک0 جو او یا 


71 مت خور جس ووسنزیی فور یی طف را رقام١*‏ ج کا و ھ0" ی‌ 


سب سز یاد حت اٹزانیڑ! ہاور ہرایگ کے لے مفید سے خواوات نوا رہ رک :| 
چ ٠‏ 


(۸۷۸٥۷۱٥۲۱. 
۴ ٤ 


دہ <> 


ارات ش قابطب بی تنا و رج یی ےکن 78 


ہک کے چچچ اچچ ہے م مممِسججِ١ي‏ ہممہمہر ےب ےا سے 
ہو یاضہہو۔ جنر بھالی غذای سکویسٹرو کی ہہوثی مکولیسٹرو لصر ف جوا خذاٰوں می ہو 


ہے۔ رون یگوشت دار ڑا سور پچمنائی ہکولٹسٹرول او رما تک یکشزت ہوتی ہے اور 
ری ہت ہے۔ پیخالل رہ ےکگوش تک یحقلف امام ی سکولاسٹرو لکی مقار میں ناس 
فیس ہوم خلا 


گا کاگاوشت 


کر یکاکوشت 
مکی لاج تکگوقت ) 
یسید 
گوشت دارفذراکھانے وا لے اف رادامچا نے بین جم عزے مزے سےکثت سے 
کولیسٹرو لکھا جا تے ہیں اور جج یس کو کی صلابت عارضہ رگ دل ود ماع اود دنر 
مرا یامسائل شس بنا ہو جاتے ہیں۔ چنا مہ ڑم کےکوش تکھانے می ایا باضروری 
ہے گوبو جوہ قد رے لیج کھائی جاکتق ہے۔ ابد اسر گوشت (ج جا کر نے 
دالے یا رد نے وانے جانورو کا ہوا ے )ک کہ یں :اور جوکھا یں بھی روکھا ہوں 
شروں میس ذف می دہ ایک دفعہگوش تکھا میں پھررفت رفتہ اسے تک ککر میں ۔ عرٹی یا 
ند ےئ یکمکھا میں دیم پچنت مرن یکی تہ دم نت کچل ہر ہے لی بش 75 
کرام جن دفکھمائی جا تی ہے۔ پاش شکوش تک مچرکھال جار ہو مرفی یا ھی کے 
کے و نے جا کت یں 7 بھی صر فا ےگا ہے۔ ان کے ہجاۓ مر پملیاں اور 
کا یاں بب ہیں ۔ داش منداض ایر سے جو کپ کے لئ باععث زعمت شہوں ‏ دال 
چاو( ضگہ کہ نیل ممش گی ہوئی ری روٹی یا پاٹھاء پنے ہو ئے ول یا ھی دخیرہ 
کھاۓ جاسکتے ہیں ۔رفت رفت نز عبائی خذابڑھانے سے نف ائی چنا ئی اورکولیسٹرو لکو کیا 
جاکاے۔ 
مم فمذالؤ ںکو یکم تر ککر ن کی ضرور تم ؛ کر ےجو ییوں سے مم 


(۸۷٥۱۷٥٢. 
(۸/۸۷۸۴٥. 


ام رات شس قدسبطب ہو جتقادر جد یو سای 19 
غراوں و وی کر بنایا جا سا ے ۔دودبد ےکا اش ور۔ كِِک۷۷"م),.“ئ2ئ/] ےُ 
72 کر ل9( کا )ہواورد یی کم چک نکی دا 7 ہد رت 

دی تی کی می ا یر 


و ا 7 1 
. فی زی رف ملا نا سے خار نج“ ہے چا 2 ں مگ رکا بھی ام ےج 


. یح بی جچویہ ہہ 
ان روار ے۔ شحمران نھ اون شی نعدنتیں ےشن مس سعمور پچکزائی اورولیسٹ رو کی 
بی کی - او یں 
جرت ہے ۔ چنا کہ اور ال سے کی بوٹی اشیا سے پرہی سیا جاتے میتی مہ کی 
مھا یاں یر خوان سے دو رکردی چا میں جد رفاو یفن کی مقار بجر 


بس می کی مر ےکی ضرورت سے ۔ نما شی یلپ یک ہو سذ فت 


و ابع 2 


٠ 


یں کی ٠‏ 
7رانلے نے لئ استتمال ء2 ى78 ای ا ا تر نکی ا ا رون ز ا نون روڑائہ 


6۔ ١ب‏ 


۔ے 


کے - 7 7 
تھا نے کا ایت ی(15 مرامم) من سب سے ۔کشرت سے نکی اتال ولا ہیں 
جا نھطم اذا کقدار بنانے کے لے مسا نے ٹھما ماشہ جللدگی ہلیھوں ود ین انسین: پاز 
کہ وہ 
ویر واستمال کی جا سکت جب 7 7 


صن( مھی) 
آمے 


ابنکردا نے کھرن ےمسن متعدد چار لو ں کےعااؾ میس تمعمیر ماے۔ اہرا مم کی 


1ات کان ا ا کت ال 
2 لئ اسمتعوا ل۳ مرائے سے سے ھت میں 1922ء سے ان کی اماد بی ت کا عم گے 
و ی معا عجکھوڑو ںکی اگوں مس خون کے روڑ ار سے لسن اور پاز 
اتال تے جے۔اٹر کیرٹ سجن ےکر ش خون جیز ہوئی ہے رن سا کا 
شال ےک بسن خو نکوز یادہ سیا لک ےک رش خون بدھا ے۔ 1978ء میسو یو 
مس تق ہا رقی مہ انل کے بہاثزات تاۓ ” لئ روفما تخون میس اضا ے ارک 
جانا کولیسٹرول خون می کی ماطیف رن یحمماتی کولیسٹرول می کی اورخو نکو جماےٗ وی 
فاتر ین کاازلہ۔ 


ابس نک جز و کی ایلاشن(یااجوگن )اخ دک ری عیڑٰے جوخون می ںمشتیوں کک 


(۸۸٥۱۴۱٥٢. 
۴ًٔ و٤‎ 


مرا قب طب نول او ہی نس 190 
اشقا کو رکا ے؛ فار ری یکو زا لک رح سے خو نکی چھنائیوں ول عوین(ٹرائی 
گیس رنڈ ز )و کرت ہےکولسٹرول خون مس 25 فیص کی اورفیرکئیف کرات مض 
0 یصد اضافک کا ہے ۔ ہز اسکی انی تا شر اس رین سے مخایہ ہے اوراس کے 
مرف نوی ارات مھ ی نیس ہیں ۔ ال کےا سے اما دخو نکا را نکھٹتا ہے اور عارض. 
رک دوگ می کی واتع ہوئی ہےاوراموا تل گنی ے عادثا ت لب لٹ وروو لکی 
عمراراورملہقل بپکم واگع ہو تے ہیں ۸0 
ہوجانی ؟ ہیں یاد صن خوراق ام یش عارضروگ د لے بن شا بآ ور ےاور 
ا رخ یک وگ ین امو خرن مکی دہ ے۔ 
زی رک فنفارفون پراچھااٹر ہوتا ہے۔ااس کےا رکیل زیاد وو لظر فاورڈغارتون 
شک یکاذ ریو چائی یں ران ش مائع دا جزایبت ہیں نک یکل ایت زیادہ 
ہے بسن سے ہاج بہت ہوتا ہے ۔ ہو پل بھی سے روز ا یڈن کے3 جو ےا15 
کرام رونیاسن لیا ای ۔ جدےٹواہ 2 0 ؛ ران سے 
ا وبا تکاس رڈ کے ار روا کن رت٤‏ تی رتارے 
زیادہ3 جو ےکن کس کا ابچھا ضروب ہے۔ مہ جبات اد رکنا چا ےکن کے مفید 
اثرات اہر ہو نے میں وق گنا سے اورص رف ےم نک اکر متل یح لکیس ہوست کہ سلوب 
زندگی یں تد بی اورقام ایا بھی ضروری ہیں ۔ 
یاز 
نی مصری زرکی نوشتوں میں پیا زکومقوبی خو نکی گیا ہے جوخون کےسدو ںکو 
تی کر ے اب ائی ام ری ا طبانے ا سے بطورسصتی خون اقدا لکیا تا ۔ پیانکھانے 
سے بل پ یٹم کی :شون لا کویسرو لکم ممفی ریف رو افمیات ش اافہ۱رکو ںکی 
تصعلات می لگھی اور عارض ہرگ د لک ہو تے ہیں ۔خو نکی فذا یر بین ز انل ہوک رما دخو نکا 
اخ لکھٹنا ہے۔ پیاز ماع گی دجھی ہے اور اس یس قد رے متقدار یر اسشاکگینڑ بی نکی ہوثی 
ہے جودل اوریگکوں کے لے مفیر ہے۔ بیفرازش رکوشج یک مکری ہے .اس لئے ذیائیٹس میں 


(۸۸۷۸۱۱۷٥٢۱. 
۴ًٔ "و٤‎ 


ام را قب طب یو اور ہے ا 191 
بھی مغید ہے۔ یہ جات دلج سب ےا اتوھ ہے عھر ای وع ب کک کے علاٹوں می ہم 
غزش میس استمال ہوئی کوٹ رد 6ال "ھ 2ص 


لی کے ض رکا بداواں تن نے اٹ نیا غز وشن زین استتھا ل مرن سے پا زگ 


س3ت 
ج6 


نز میٹ یں ۔ روز الد رمیا نے سا 


اث میں اضافہمو جا جات کب نید 
کاٹی سے کو 25 سے 200 ۔رام روز ان عھائی جاسم ے۔ 


وھ ہے جا 5 7 
کی .- 7 1 2 ۔ 2 
ون بی یں ھ ہی یں زین تش وی یس افو حون یت مر نے م۱ نے بی نخان 
ا اج یں ا : ٠>‏ عو ا رہ 8 
ےکوئیسشرو لک ی جک ید ہوا سے ٹس سے وٹ و کا ضررھ ہوم تا ے اوروی ارہ 
2 کہ نے ےر 
با ے ‏ ور ر ےقرارہ می اھ ا 
شا ١‏ 020107۳ وی :' 
ہلمدی سے موجسمرول خون ‏ عون فی یں می جیب تعن می سرے بت 
ح َ‫ ۱ و پ0 
'مکان اور7 ن مار مر و یک کن ۶+ اور ے :او تہرررہاں! ان ارات پا 
ج ‏ ا 
ٍ 


رر کے : ٠ ۰ ٠‏ .2 ٦ھ‏ 
امکان صثٹ جا تا سے ال کا وف نت یَ 


مو یی 
سر یججات سے اص ہو والی خحاء غحذرانیت کے اعقبار سے *توازرن خوش 
زا 720 ي بھی اخہار ے بے ا نین ذاا رای تار تن کا بت 
دا لکی عادت پڑ جا ۓگی ۔عخرب میں ب مال طقوں میس مقبول ہہوکٹی جارجی ے۔ 


ملںے ۔ : 
ان سب نحذر ال کے مرےاورجارہ لو دی نف ہو ے میس نم فی ذ ا سے ےم 


ٹماٹرکی کک چوقک جن انی خذاییش کیکنائی کم ہوٹی سے ال لے ا ںکوکھاے بے بعد 
0۷و "00" 0 گنوں 


(۸۷۸۱۱۴۱٥٢۱. 
۴ًٔ و٤‎ 


ام رات لب طب وی پیل ادرحد یو انس ۱ 2ور 
مم بھی خورہنیات بی رت ہیں شے شوفی سے دہ کال“ کتے ہیں دل نپ بات ر 
ہ ےک پر چچنددوزیاددکھار ہے ہیں اورز یادہپارکھار ہے ہیں گرب یھی دو نکم ہوچاحا 
ہےاورکولیسٹرول فو نکعٹ بای ے_ 

ا میں شی ککی سک خزایس نکی اورکولیسٹرول مز پیداکرلی ہیں اور جب غڑ ا 
میس گی مقدارکھنائی جانی ہا کام ود نکون یکم نکی دار ا سے ؟ مآ نک ہونے میں 
میحدوقت کلت ہے وھ پھر زا کے کیکیاں نذا کے سے مانوس ہو چالی میں اورپ بی زی 
اذا نے دارمعلوم ہو تی ہے بر یہک ی می غخذاجی زمانے میں ابی معلوم ہوئی 
تھی اب زیادہ گنی اور بھاری معلوم ہونےگتی ہے۔ گرب یباتی خذا سج طرع تیارکی 
جا ذ آدٹی سی ربھی ہو جاتا سے او رطف اندو زجھی ہوتا ہے ۔ دلی وا نے ایک پاولی ہنی 
تیارکہ تے ہیں جس شس جک مک ت رکا یاں :سن یاں ‏ دالیش او مل ہوتے ہیں جس میں 
مرطاب (ھرٹ یکا 1ب جوشل )سے مہک پیداکی جائی ہے۔اکیطر عکا شب دم کک تار 
کی انی ہے۔ 

جب آپ نز بای ذاکھا تے ہی ایک سحت افزاط یقہاخقیارکر تے ہیں جس 
کےفو اندروز پروز واج ہور سے ہیں لش کم بچنائی دارہ مکولیسٹرول دار سن با تی جا ے 
گن ہی سے فغا رخون او رکوٹسٹ رو ل خو نکم ر تے ہیں اور رڈ نے کے ساھگ یکم رت 
ہیں۔اان اف راوگ ا رض رگ ول موا پا :شوگ بش اقمام کےکیفس رہ یوک ات انی لیے 
قولون اورکردوں کے نکر بزوں سےجحفطامتا ہے .۔ہہنرکی ود اپنے سا تع یف ایی 
لےک ری ے نی :زنک ہوتا ہے :لوت مڑعتی ہے اورا اس مرج ری پیڑاہوتاے۔ 
ژ7 

عل پڑذھ ریہ چجی کی وی لیھونی پچلوںء پچمتراء :ارگ کی 
کی مھت وہ مالعا سیب دنر بچلوںترکاریوں ہینریوں+دالوں٠‏ پچلیوں ویر میں 
ہوا ہے یک بھی یں سب سے یادور یشہ ےلین اسپخو ‏ لکی وی چیا پڑ مھ 
ہے۔ ان ک ےکا نے ےکولیسٹرول خون اورلطیف رن میا ت(اصا )م۷ موعالی 


(۸۷۸٥۱۴۱٥٢. 
(۸/۸۷۸۴٥. 


امم اق سیقلب طب بوئی ناو رہد اتی 
ے۔ نحامس رٹ فی مقدار 30 ے 40 رام ہہونا جا تتے ۔ اک یعرش لا یہ ا 
: 7 ا و 02" ۱ : 
وپ ل دار زا مفید سے جوخوب شوق اور رثیت سو وت 


ریف مس اضانے فیک 60“ رام نی کی +82 یکم کیھرائی دار رکارە کے سا تح اتا نا ا کچھ 


٠ 


طض بے اسچقول کی تھی 3.4 و09 
قع سے 
ہو ابی یق مو ہہ 7 
0 2 7ر0 کا اضاڈ فرش رق نا پاڑاے نا 'عادت 
2 میں 
واۓ او رں شی ہو :٭ ٢ا‏ _ہےہ۔ 
ری 
سر وت 7 5 ھ۹ کی 7 ..- 5 1 
دی مہ کے بی تمعن شی ای خاابت ب اض مات پک شون ین اکن جک 
کو گا ا و نا ا 
ترتع یب ای وھ ےآ ران نے ا مو ان رت تھا حر بن مھ واک نع وا 
ور و ری و ِ‫ سن و ہو ہر رگا 
'؛ رع مان مس می کا دشا حدہ بج سی ے۔ بی میس تین یتوس ت مور ڑل اور وخ رول 


تن مز ویر عق سک لو پی دہ ا روی سی اس جا تام سے 


ری ۱ 
یکن ی اور وجمسشرول مز یر رر بلک یر زی اضر را رر ات ےہ ال 


امت خ ھ می . ع :2 

تدماکی ڑراء سا لئے عم رس ا حر با دا ں‌ مئیرں* تا کی ںی ہحعمررے 
کی تا کے یا ا وک ۲- ۱ 7 
کے سح جج الوب ز دی او رت اھ ۱را بی صضمرورت سے مس تب نے تما ھ مات سے 
می ےس ور ولک او رححمت از اطر توخا میا جاۓ ا مب کے ع۶ :جو اھر پا نت اش انا 
یں کت ا یی 0901901-0 : 
یس حر سے می سو ای گآ دم لیے نے ن تھا١‏ سے افقا رر رما دشوارہوساماے مہ کا روا 


(۸/۸۴۱٥۱. 
۴ًٔ و٤‎ 


ام رات کاب طب نبوی 2-7 14 


یہ تد ژکساسس تھے می ہے .194 
کوما مرن کی ضرورت ہےاورکوئی نکی سک یرف اتما د نیا ل مقبول نہوجاۓ۔ 


شییذ شراب فور یکومخرب اورمخرب زدہ عطق اا نکی پر انیو ںکا مرا ھا 
جا ہے ۔ جن افراد کے خیال مل نہ رے شراب وجی سے عارضقلب ےتمقا یق ے 
اک یش شک بی سکہعا شی طور بر ی بی نے یو یر 
اق ےکر ون کل ,ء2) ہے اور یج ےکیسیائی ؛ 
کیک شرا بکی تا یر سےمفیدرکقیف دوگنیفمیات مل اضافہہوجاجا ےُ ےرذ راجامشراب 
کوتی می سک شرا بکقیف دن گیا ات کا بز3بڑھائی ہے نک تز+2 ج بک مد ز2 
کس ۔ لاو از بی شراب نوگی اپنے جلو مس جوفتص نات( بلندفشارخون نون مل اقراط 
000,۳ :مضیائی معاشرتی مسائل: حادغات علق و پتان کےکیضراور پیٹ کے 
پچوں یش چیدائی نال ) نےکرآتی ہداس جا تکی تنقاضی ےک شرا بک جح اقلب 
کے لے استعا کیا جا ے۔ 
پیی زلفغزا 

عہ ا ایل ہے جواب مت کی گرار ےکطوی 
رہنا گر اسے لیپا اور کنا چا ہیں ۔ یر ایی اع ای اک انداز یہ ہے کرای 
یسپ ہز زیادہ ہے جن نکوایک عادےقلب ہو چکاےان کے لے یراز کل ضرورکی ےک 
اپ لکولنسٹرول (9:0۱٥ا٥۷ان‏ 10191 لیف رش یا تکوجص قر رک مکر حت 
ہیں کر سی ۔ اس کے نک سکیف رہل صیات(1 140 کو بڑھاٴ میں اور بہافرامات 

شس قد رقلت ےکر مت ہیں :کر میس اک ہآ رق کا نا رت 

ہو کے .ناف کول یقاب ہو پنکا ہے :ا لکیکولیسٹرو لک مکی جا خوا و رکھی ہو 
کہ ال کے لحاظ سے زیاددد ہے اور یی مقصمد اس وق ت تک عاصمل نہ ہوگا ج بکک کناٹ ی 
سے عاصمل ہو نے دا لے تار ےعرف 10 سے 12 فیصمد ہوں ۔ عارضررگ دل می للا 
افراد اور بوڑ ھھ لوگو ںکوصرف ایی نما سے ذائمدہ من ےگا بجٹس میں معمور پچکنائی اور 
کولیسٹرول انچ یکم ہو ہکویچنی لی جفت میس 220 کرام مج ککھائی جاسکق ہے۔ لس خذا 


(۸۷۱۱۷۱٥٢۱. 
۷ً و٤‎ 


امم ا تاب طط ب نکی بت اور ہر ا 195 
ہل ۹ کم ,فو کےتا2 مہ 6 مرکا 7 حا امت گل 1 
ےکولیسٹرول خون ۰ یں گی دریں: ےے دای علاات اب اور 
موا قب میس 20 سے 40ص کی7 عق ہے۔ 
, 0ھ*8٠0مت‏ وسر یہ ہیں 
90 2-0 نع ان جم او اور 


: ۔‫ ہے 
اجناںلء بعر میا ١خ‏ داش ىاول: کاراںء 


نا نان 7 


-_ کر موق 1 
یں مر رک میں) تل یدگ ےر 


ایس جز بٹی مترکاریوں(گاجر ی١‏ 
پر( ٣007016 63٢8۵01۷0۲316‏ )اور د رر یدارا شی سا ا پا مہ 
تار ےک معمورچھناکی نیا سیک اور خی معمور تی براۓع 2۷ 20- 9۳0+ 
شک اونب ای فور جس جس تر رقد رٹ ورپ رو جود میں اس نف اشیش مندرجہ زم اشیا 

یا یی تم جوا ی نذا میں کات وف ری در بندوں تا 


یف رے مقدار می ںی اجاز ت ے ) طاں دار وو دیج طاںء 


ما سے 
ان ےکی زردیٗ ھی کر ن معمور چکنائی ےھر نو رین 300 
ھ 
کے پ یس س 1 
مارتھ من دغمرہ ۔جیدانی نغخذاش حصرف انڑوں می سغید یاں ہمد رے جک اور یب پیال 


ے لاہ یوما وی اکن 0 فقدرے مقدار )کی اجازت ہے۔ پٹ ای روڑو ی 


یی 


کیک پیالی می سکویسٹروا ل ےط گرام سے و بھ یکم ہے( خوشوں 72 اق کی مان ای رت 


۴ٔ 


100 گنازدوے )۔ 
جن کیپ مان 

رسالہ می ینل نوز میس شائح ہو والی ایک ر ور ورٹ کے طا بی مال کی مان 
امر بک بطاش یہر لینٹراور لین ما ہووت وت 

ہوٹی ےک ہا کے کیاسسکی نکیل ےکھکی جانے والی نذا * یں زبن ند ہو میس دولل ند 

ےط ےی ھا کس 

ڈیشن اور ین ٹیل 1 ارت عرافراد کے مطا لے سے اخداز ہہ وا کہ بن 
دای چچھناتٌوں > ”تل یزوں کے استعال سے ویسشرو لکی مقار میس اضافہ اھر انس 


۷ً ٤ 
۴ًٔ و٤‎ 


ام رات قلبطب وی جن اورجد یی سکنل 16 
تل بک ٹیل خی نا بت ہوتا ہے جم بکہائل کے برخلاف نہ جن والی پچکنائیوں سے رخطرہ 
پہتکر بتاے۔ 
ال مطا لے سے یہ بات گی ملف ہوٹی ہےکقلب کے لے سب ےکوی 
اووخا بت ہولی ے؟ جس می ر میقہذیادہ شاک در چتا ہے اور پر وشن +تیوانی کے ہاۓے 
لیذ رائع سے حاص٥‏ لکیاجا ا ہے لچی دایل اناج و یرہ ہم بل بر نیٹراو اکوکی وج 
ےگگیصح تقلب خطرے می رنتی ہے شی پچنائیوں سےم را غخذر اوس کے استوال سے 
چونکیشر یا یس صا ف تی ہیں بل یہ یش رٹش اضا نے کے امکا نام ت شی بتکم ر تتے ہیں 
مل مس (اشلپنڈ ) کے نارھ وک بتال ہش ہونے وا تق سے ہے بات 
وا ہی ہےک ہز یادور وی مداوں کے اتال سےخو نگاڑھاہو جا جا ہے اورای طرحع 
انس کے کے ہن ےکا حطر 1 بڑھ جا ے۔ 
ایک ام یر رٹ کے مطا بی جولوک وز نگ مکر نے کے ل ےکم جراروں وائی 
سال ذا میں استعا لکر تے ہیں ٠‏ وزن تک مکل ہیں لکن جوں بی پ ہش خکرکرے 
دو پارہ چھاری لوس پرفواٹ پے تے ہیںء ہو افخطرومول نے ہیں ۔ اھر کا یش ا سے تھے 
افراد کے پلاک ہو ن ےکی اطلاغ ھی ے۔ 
ان ںیئن سے انداز ہوا ےکیسینریوں یم شل ذاؤوں کےا ستدال 
ےنت بہت اٹ او کم لم رنقی ہے .ہنی فور کی وجہ سےخون یس چنا ئو ںکی کم 
رنقی ہے اورشر بای ںی اور کک دار رق ہیں۔ لین( ندرلینڈ) یس آز ما طور یر 
رضاکاروں کے ایکگر و پکوای حباقی غذانمی اتکی ن یس نے دای چنا مو ں کا 
اسب زیادہ تھا ائ لگمرو پکو نے والی چنال بھی 100 مگرام روزانہ کے اب سے 
کات یگئی کن اس کے باوجودا ںگمروپ کے وزان اور بل پیٹ ی شی ہوکئی. اس کے 
لاو ہکولٹسٹرول کے ات خو نکی دی معن بچکناکیوں می بھی نمایا گی ربکا ڈک یگئی۔ ال 
گمرو پکی شر یافوں یس کنا یکی نہ جن ےکی شر بھی نمایاں طور برک رہی۔ 


۷ و٤‎ 
۴ًٔ "و٤‎ 


امر اش سقلصبطب وی متةاورجد یسا سے 2 


مشتات گر ے والا ے سے پیرل 


تا 
ہل فی طب نوک اورجد یرس“ و 


جا زی 'اوراتن ماع میں آحضرت نک کی 
پ نے فر ما وکھا ا کھاکرفورآسو نیل چا ہے آ پک نے فر مایا انل سے دل و کیف 
تو ہے خلا این تم مم ےا ہی مرو ف تاب طب ہہ وی یس کا ےکن انت اسول 7 
وی بی و کی سی کان ےک کہ چندقدم پیل ض ور چان 
جا تن بی چندقدم بی تر رجہ 

رت یت ےا بن س فی تفر ماٹ یکم رات کے جا نے کے بو تو ڑا 


پیل چلاکروا جم لے کیا با سوا الت دن نب مھیتو ںکو بای ث یا موںارادن 


صااللہ 


یتما پچ رہتا ہوں را تِ کے .تا وں و رکا ہوا ہوتا ہوں تو را ہے علؤقھ 


ہے 


- او 1 بھی نہیں پیل سک اس ن ےکس -(100) تم تق یل سن 


7 


ہیں جو ازم ملک نم مایا خوامقم .1000 )3م می چلویان حوض ور یمم 
سے ٹیس ینآ ن میڈ نا 


.- ا سی َ‫ 
7 چہ پے : ےہ 
یلیب .۰ ٤چ‏ 2 سے 7 ےکا مرولنی پا ریواں ات پا 
"ْر ۰٦‏ 


کی ور 5 
ےہ ڈیم یو پرل بیو یوئ جوح ت ےا اث ات 
مہ پ کر پچ ں“ ۰ 


تر ریت 


7 


1 سابل خْ 


مد 
٭ 
طرح و٥‏ اہب نول و ھت کر ت7 


0 کے 
0-00 7 ا ا ا ۳ وہ 
داز یاد مجن اور ے مرک ایق کیب بد ےن مت . عرئے۔ل( مت دا تح ای ) 


(۸۷۸۱۱۴۱٥٢۱. 
۴ًٔ و٤‎ 


کسرٹْ 


امراخر قب اب یوک نت ادرجد یدانس 138 


منرت اہین میڈ سے روایت ےک ہآقضرے وش مکوزیاد ہر مر جیا سے 
5 فراتے تھاو :گی جرد یت تا یہ بھی پا ںبھی چلاکر ‏ (بوداؤر 
رت ای عدر سےددایت ےک رسول اک رم نے فررا انی ےک کو رتو 
جن روا ورگ پائوں کرو (طرلی پپئخ الفو خر ) 
دو ل ہے ١رت‏ عبداوقد این مسھو کر مات ہی سک7 ہلوگ بد کون 
تن نآ د ایک ایک اوت پر تھےاورجضرت ابی نکی اور ضر تل ینہ 
ایک اوف پش کیک تھے ج بحضو رمک کی میک ےکی ارک لی نووودوفوں ع2 لک ت ےکم 
کے یضار مر ےت کی پ ٹور 
پیرل چنا پنرذ رات او راٹی اد پر پیدل بت ۔ 
ا کھور ن سال پیل اسان نے چ الو ل کا انداز سچھوڑ رکھٹراہون اوراٹی دوٹاگوں 
سے پچانا ھا ۔اںل 01م اوتفار فک رای ر“علووات 
اورشتور و٢‏ 5 یش اضا نے کے ہف می بھی ا کی ٹاگکؤں نے ١‏ ان یکی بڑکی پر۲ کی ۔کووو 
دشت می لومنا رن را نو دی :کی منزلوں اور متقا ما کی لا یی ان ٹاگوں نے ای کا 
ڑا ساتحفدیا۔ان ن کےا تال می کی کے جح اس 1 نت وراح کی دولل گی او رآ 3 
رپ شور مہ رصج ےک می مشو رہ ےک١‏ ان چاو رخوب چے کت 
ول معن ۔آ پک ا" یں نے مہ یس ایی جح تکی مز 
تک نے کے لئ خوب استعال سب ۔ 
ملمانو ںکودن میں پاچ م از زیطرف؟ آ نک دوت دی عانی ہے مدکی 
مرف پلک نے کےا یمم لکوسحت مہ کیل ف بی ھی قراردیا لاہ 
۔ایط نا وعھرے میں طواف اورصنا موہ کی ی(دوز ٦‏ سصےیٰ )۸ 
روعا یراد تہ وو نک ساما نکری ے ۔ا ملا کی فط تی :فلا تی ھھ ہب جو ن ےکا بہای ککھلا 
شھوت ے ۔ ادا جانے دالی نمازوں برع یور یی نو اناز و ہو“ 7 عم کو توریش 
7 کےکقمام جوڑتھرک رت جیس۔ اتال سے اھر وط ای سان او رجہ سے تماڑ اوا 


(۸۷۱۱۴۱٥٢۱. 
(۸/۸۷۸۴٥. 


یح ا دی یمم یں ]2 ]وپستہیسی نشجیت و سس پسپمسففت میں وچوس بے بی غئیین تا 


 “ - “۶‏ ں 19 
رز نے وا وو نکی رف بے مو رت ی7 سپ 3او راعص ٹی شید یکا 
ریم بد نیاروناروری ہے ال کاعلا ن ہبی ےکہانسان جے او رتوب بی ۔ 
ز جن وہ فا بل راحت وححت کے تتے می نکی افاد یت کے بر ے مو یتو تاور 
ہاروں کا و سے ۔ نے کنیلک آفاد مت 9 9 
اما نک مواأین؛ تنم یضور ں ہے لئ صروں ک6 آزمودویط ش٦ش‏ ا 


و سی 75 بی 5 
٠‏ ا 7 7 0 7 ت 
7 0 ھ/ راس 


7 وو راو رھ ہی : من نے 

ٰ سےاہتج مریسو وس نے تج کو ک2 مر نے سے بیز ہے گگیں۔ ہجرد یت دارٹعان پا سا 
ث گے 28 7۷ 
2 شض + بی : 

لی پچ ل کر ےار افرادکنی ہسمانی اور پنی امراضش سےتوظ رہ سکس بہ جھ 


ہے 


: تی یل جا ا یں ہت 
زع وی ا از ا رے اور ڈناٹی سے پل پوس ات ماس ست 


٦ َ 7 5‏ 8 
۹ 5 7 ا مار بڑ تی بے و 
ضی ہیں سک میں شعوراورں مقصیدانداز میس یٹ ا کون کے تح جا ئے ودای 


سر 
.- 


.- کر 
دواوؤں سے کی پا ران کلت یں۔ 
ہے ۰ . 7 ۔۔ ۹ ۰ 
مھ ونتیی نے والوں فی طرف؟ تو ایک د ہیس تی اہر بن ضسیات تا نے 
بت و ا سا جب ا 
یکیہہ و موہ یورزشش 15-20 سال سے مر سے میں ۔ ان سے مط بی برای کم زی 
چک 


ہم 


ا ان 


۰ و٤‎ 
(۸۱۴۱٥٢. 


امرائ ‏ قلبطب وی ےو اورجد ینس 200 
اخقیارکرتے ہیں ۔انسافی راع دکیفیات پا کے بڑ ےا ہم اورضجرت انی زشبت اث ات 
تب ہو ئے ہیں۔ 

ڈلوگ وو دٹی کے پرو فیس پیج زاس ئر میں سا کی ایک ای خاقن کے بارے 
اتے ہی ںکیجیہت موی اور ہیی اود با نے اسے چرم کر کے رود ھا 
و یق تی کے حا سے نیل گی یہاںپ کک یک 

نے اسے مچھایاکددوائوں سے ا کا علا نم نہیں ے ۔ ےکم تصرف ال 

۵× َو 
کےساقھدوزن بردارٹی ہے بخت بالو کی شکا راس اون نے ا مور گل 21 
اپ دن یل 100لپ ڈگ کل جس سےا کالی دواد و یی رخصت ہرگ یور 
زنحدگی اس کے لے ایک با یخوش یگوار ہوگئی_ 

ایک اور بابرکاوگوئی ہےکما نکش نے خابی تکرد یا کہورزش اور اع طور 
پ4 با قاعدہ کے ےت (ڈپریشن )کے شکارجحت مندافرادشجی ا سکیف سےمجات پاکر 
از ندگی شی ایک نیا حوصلداوررت گھ یت ہیں ان کے مطایق بیو رزنل تیردوا5ں ے 
زیادوموث اور شفا نشی خابت ہوٹی ے ۔ رو فیس داب ٹأھھیز کے مطا بی تی اک بی ءدوڑاۓ 
کی ددشوں می شفا یبد صلاحیت ہو ہے ام سے پردوزش مہ 
ذ نکیمنفنش رصلاعیتوں اور انا یو ںکو ہحا لکر ن ےکی طائت وت خی رصتی سے سے ۔اں 
سے بڑ ےا ہم جھوگی فو ائند حاصل ہو تے جم ہیں۔ورزنش سے مکی تام صلاصتقیں جک اق 
یں ساستحالہ( ثائولزم مھ جا سے ۔قل بکی تی دور ہوک ا کی رفا اورنو انا ہو 
ما ١ے‏ ماس ین اضافہ وت ہے ۔ 1 سججن خوب جیب ہولی سے ہکن مت فان 
روشن ہو جاتا ہے ۔حفاز تک یکشیدگی دور ہو جال ے 2۔ اہم پارموٹی رٹو یتو کی 
تیارکی بر شبت ائر ات مب ہوتے ہیں۔د ما اور اخصاب میں3 لی ادر چو نیا ی کی 
ابی دوڈ نےگتی جج ہیں ۔سوج اورطر کل مس اورخوشگواربد بی آ انی سے اور ہیں انمان 


ات رپوا : رص ت منداورآسودہ ہوچاا ے۔ پر وف تھی کانھاق کلف نیا یٹ 


(۸۷۸٥۱۴۱٥٢. 
(۸/۸۷۸۴٥. 


ام اض سقسطب ہوک می اور جد یو ماگ 201 


و می ا ہمت 
77 ,9 وت ہیں سے رت ہی 


افرا کیل سب بے پل درز یکا ورام 4 


زین و وق او نی چلنا سب سے سان +٠‏ سی او رھ من ورس ہے۔ 


اض ےعالکیطرف 


اک ماس ڈ ان اساء رات یں کش یش اور ودیائکا کے مرش : ہی طور حر 2 
انی ین نت ین حا متتیں کر جا لے کت سج اورور۔ ستعاا ند ےک 


وو اض کی پادہو رستفی یکر سے فک رحال سےانارشد جوزے فی یھر ین نصورت بے 


ےکہ پا اد سے پیرل جن ےک ورزٹ ش کی جاے اورورز (ش٢‏ مسا نکااپنے ۓ اط ا 


کے ماجول سے رابطقائہ ہو جا جا سے اورو ھا کی دنا میں اوٹ ٹا ے۔ 
ٍِ۔ ےا یا 4 و سے ین ا 2 7 
آپ ےا رک ہوگا کت وس سس صدتف شون رت 


گی ان کے لےسی ےار ل کم پت گنا وشوا رب ن :۶ ہوج سے گر پاورمشائدہ 


٠ 


7 ۲ سے سس 
ہے ے یلو یپ ۶ یت وس و ے تو رج شی ین 
۱ 
جاے مس اوران میں اب و ہی کک یکا یفیت تم ہو جا ی ہے ا سے اف راہ نے تغل 
۳ 3 7 - 2 
نکی ورزس پا دواثر جا : کی ےو ا لک ساس بھی جار رکھنا چا نے گی 
20 لی 


بت 
ڈیرنیشن کے -کا رم لن کی بی مد درحلت سے 0007 


طَ 
ہرالوں اور پاروں ین نیا کی نمازیوں کے س ات ھ0 یو لیوں کی ا از 


کو ہس و ہیں 2 سے نے 
یس نو پیاں ۶ ری نظرآنی جم وت ات 
ہیں ۔ مان میں شا افراد نیقی کات میس تو جن لت سح کا کت رین سا مان جو جات 


۷) ٤ 
(۸۸۷۸۱۴٥5٢. 


اص راخ سقسطب وی ٹڈ ادرجد یو نس 202 


(واک )می گی اپنااٹ ضروردکھعالی ہے اورجوآ پروڑا نآ دا کھننچلی س کو مرن“ موی ڈائرہ 
ے ۔آپ سا ی اور لی وو انقبار بھی آسودوا رسحت مند ہو ےپ 27 


مو 

مم شش سے زیادوتر اہ وک بی تو ےک لاف ینوں کے ور ےط 
در کب سمالی ساض تکوقتا سب بنا گنک -- 0/ 
ون بے سے ھا کو و تا م عالی حقیقات ےنا ر ہوا 
جرف ہیں من بک چا فندیکھی ہنی نا ون سے لئے اتی سی مفید سے 
003 يہ مشقت ور زس اور پھانگک دوڑ کل لک ھی ڑ ھا ہواوز نھنا نے اورا سے تخرول 
کئئ ےس اس رھ 

اب ی کت کا دوکی ہ ےک روز انال قد بی سے عا رضہقل کا خطرہ پیا فصدر 

لیے تام نے اس سو ےکا دی ےپ 
کت بفوا مین پ پل ذری مم میں صر فک فی ڈیں ج وہ2 رتاری سے دوڑ نے مات 
و بح فک ری+ ین ۔ بک ۳997 ت0 

ار یوں کے خلا ف مدافعت مس دو نے کے ساتھ چا دک یآپ کےمرانر 
بھی خوشکوااشر ات مریب“ ہے آ پک یادداشت میں ہنی اورک رکی ۵۵۹) 
دح و ے۔ ابی ی کت اور س کا معیار بلنعد رنہ کے لے برطاعے کے وین روزاد 
کس منف اوسط رقار سے چم ال یی کا مخورود نے مج روز انہ یل دی کا معمول 
یت ان یع لین پر لا تم تی جا ب؟ وس فا تی مرد سے جہوں گے۔ 

یل ری ےک ہاۓ؟ 

لگوں 20 دنس ٹی جاب مال کرت و دالے بر طا لوکئی مام مر نت کے مطا بی 
ہل کی کے کمن فو اضص لک نی و و کہ ےکا درست انداز 
احقیا کیا ہا اتی کر سی کی رکنش کور مو ک۔آپ کےکان سے نینوی ایک 


ان ام 0 وہ ری ےآ آپ کے پا کل 


۷ ٤ا‎ 
(۸/۸۷۸۴٥. 


بت ہے 7 ٦‏ 
نشی جا اور پچ رخ ے اور یز مین ویو ۔آ سب کاو زن الد رت 


کے َ‫ 0 یس 
این میں ریس مھ وت ما اندازر میس ا بے مر یں نیک 


ر۱ 


ظ١‎ 
٦ 
٤ک‎ 
1 
۵ 


5 ۰ یں کک سام کے وو ہے اق 
تو[ کاو داش کے اکر رای مد تۓ سے مداروں۔ 


پل تی کےذر ےی تا کی ۱ 


می 7 :- : 

ہر - 

' * 2 1 ہد ہے 
پا بات تی کہ دہ یر ک تخت ات یی تم ات 


ہپ سج تپ ساٹ 


۷ًٔ و٤‎ 
۴ًٔ و٤‎ 


امرائ لب طب بوی من اورید ید کن 204 
محویںکریں ۓے 22۔009 
ول ترک ڈانی بح ت بہت جنان ےکا آ سان 7 88ھ0ص0کتئ"۰ھ") 

درز پشمول چیل ور ی کے نفیائی فواحداوراثرات کا ال نیات علاخ کے پاقاعرہ 
کوریں کےمتو تع فو ند ےکی اسنا ے 

2 9 "تم جیں او مچلراپنے دوفوں پاوں 

سے مد وطلب بج اوراگ رق بک کی نیف باصربری ہبی ہوفذالسی صو رت و بھی دن کے 
ذر یج ےکم تکی مخز لک گی رف ندم بڑہاہے۔ 

پیل چلنا )۷۷8۱۴۸٣9(‏ قلب کے لے ایک نہایت عھدوأسنہ اورمفید ورزش 
ہولی ہے یح ت قلب کے لے اس سحذیادہکوئی کا رگ اورتیرہ بر ف نی ہوسکت۔ 
۱ قاع کے ماتھ کے تل بک خوب پ پک رن ےکی علاحت با ہے جن کی 
کو ا پ قلب کہ تھاۓ افیر زیادہ کام کر نے ہیں۔ ہیں ے 
لاو وا '9 ٣۳‏ ۷۸۵1۴) کے پروکرام متس عاتی اور ا اعد ےکن پت 
رے سے پک بلڈ پر لی رجگ یکم ہولما ہے ۔خون مہ مس فلب دوس تکولیسٹرول (اچچچ ڈی 
کیپ کی ابو کی ہے سای کے علادہ پیل پیل ےکی درز میتی لی ڈپریشن حضیات 
کا مور تین اورز ودا بھی ہے ۔قل بک یتلیف سے دوچپا رکٹ افرا کے لئ پیرل 
نکی ورزش اگ اتال اورشرورکی چیک اپ کے بح دک جاے بای تطونو اورسوڑ 
خاہت ہولی ے۔ 

زی متا سا ےئ آپ سو رہ ہوں گ ےک ہآ پک وکس رڈار 
سے وا کک کی جا ہے 1 نپ کو پا چڑ نے ایک یاکھاے کے ود جانا موس 
رتا 9 مو 
ورز تھا کی جاسکتی ہے؟ ید وسوالات ط کو ےا نا کے 

7٦‏ ھھھ"""ئی)) کے لے بیضروری بای جا سنا ےک ہقلب کے تام ماب ری نکی 

م۸ مرن متضروری ے۔ 

اپنے معارئ کہمشور ے کے بعد ہ ےکر کے ا پگ لکر تے ر ہیں ءکیوک رقلب 


(۸۷۸۱۱۷٥٢۱. 
۷ً “٤ 


جج پر ہیں ہڈ ز ” خف اہ کے اس و کے رف 2 
یصحست کی کے لے ور زس طض ,و ری بھی سے اور می کی انی تسا کا کا پ ابی 
7 03 ا یں ا ا و ا 

ا ام ما یق او ریف می مد ار نا یس امیا و سے پے مہ مر اور ڈیو 1(3 یا 
سے یں توب 


٢٥٢٥٢ ٣٥٤٢ ۴۵۷۵٣۶ 1ہ٣[‎ ۶٤٥8۹٢١ ( قارریورستف مارث ڈیئ‎ 


0186386)ے 


مط بش جن تہ وت اور رف کین رآ جا ما ےم نت تج ین 


2 
کر بی مھ جو یج تا 0 
ا ؿ دن روزائا؛ 323 ھن روزاۓ ا مھ نت ہیں بیع وع اف رب مت ری 


۰ و٤‎ 
(۸۱۴۱٥٢. 


ام را قلبطب وی تفواورجد یو کن 206 
کے دوران اور بعد اپتی ین کی رفا رکا جا ما ہیی لے ر ہیں اور اے ایک ت۶ عصصدپ 
رن ےک یکیشنل یے۔ 

چ کی رفا کے سلسلے میس ڈ اک رن کا مشور و ےک ذ رایپ یس میس ا تکاس 
دوران؟ پ سال نے با تک ری ہت رمارواک سےجحمت کے 5لصف اتد ۔ل 
ہوک ہیں ۔ا لکل بیضردری کیل ےک٦‏ پ اپنے قک بک انجائی رقارش 60 ے 
0ر اضافگرفں یر تار 45اور 80 کےکززمیان پوت جا ج :نی اختدال 
ہونا جا ہے کی زیاد تج یک رود کور یسا ڈالنا جا نے ۔علامت روئ یکی 
02300۷ لے مفیدہوٹی ے ً99"۳۷+/., تاپ وق جات 


تاور آ تہ پگ ۔آپ لے میاضدوی انارک رت تاذ انیل مج میس میا دروٹی ۱ 


افقیارکرنی جا نے اکا ےگ گی بح رسکی ہے۔ هر قل بک صورت می بہت ز ید و 
رر کے دوران ہلک تکا خطر وسات ہے؟ نار ہتا سے ج بک اعت ال کے ساتجھ و اک 
کھرنے میس برخط ہیں ہوجا 2ئ 
صورت می گی مناسب مکی ےک معائغ ےض رو شور ہک رلیں ۔ 

یل کی رفار وہ رکھۓ ہر ل ےآپ لطف ا نروز ہوں ہاب کے مریوں ت 
پی ری سی س ہد ۔اگرآپ 30 مت میں 
ایک نی لآ رام سے کیل لیے ہیں تو ا ےکا نی کے وت 
انل سے زبادوفا صلاک پے کے قائ ہو چا ری فاص دہ جو وت 
ساتھھ ٹک رییں۔ 

بی گج رک رکھانے کے بعد تیز نہ لئ کون ہل وت خو نکادورا نآپ کےقلب 
وت ےت 
کر نے کے بعد یکوئی حخت دسمانی کام ییے ۔ ڈ اکٹ رآ رن الہ دکھانے کے ای کن 
گی مل تر یکو ہا ضے کے لے مفیدقر ارد ہے بر ں۔اس سے تار بھی جلتے ہیں۔ 

انا تما کی نیف خی رن ہوتو تجاضہ مل یئ اچچ کے سات ھن مناسب ہوا 
ت ہم بگی یل فقری تھا بھی ہی سے 00پ“ - - ) 


۷ و8٤‎ 
۷ً “٤ 


٦ 
۱ 


اع ا سقلب طب وی اور جد یڈ سن 2007 
موجاڈ ہے۔ 

آپمردل لی مضقلب (150060018) کن یس عون اور سن ور اور 
س نس پچھوےبغی بھی وا گآ کت 7 تی وو ا نشیک رفار بہنظرر تھے اورا ت 
ےک زار ۓگ رک ےیک شض تج تی اوت 


خ 7 و ا و و ا 

5 وھ نت ھی ات وھ ھا ری 
سے میس نیف ہو نو فو رآمیٹھ جا چے اور مر 
ٌ 7 7 سے وا میں کسی 0 بر تم 
لنٹ وک ینک ا کگوٹیز پان کے تی درک نے اور 5 منت ا ار تیج ۔دردچھ ارت 


ق چھ ای کوٹ اورکھا ے۔انںطر صبرودرت 15 منٹ میس 3 لولیاؤں وج ۔ 


ٹن کے یں مت پور ور مج ہوو 


تویف کے دور ہو تے یآ پ واک رو ںعکمہ کت ہیں ۔ 15 منت کے بح دڑج یت کیف 
ایر ےلوورزک لہ روک دیج اورای ھی روم کا رن کیتے۔ 
واکٹ روڈ گر 0 سے بے وار ۳ پ یتیب روم اورواک کے بعد ول ان 
یش ھنٹر اکر نو لے ۔وارم اپ کا تصرصرف بقل بک تجز قد بی کے لے ارم نمس 
ہوتاء اس کے ذر بے ےآ پ ا بے ضا ت اور جوڑو ںکوشھی ڑھی ‏ نون سے با 
اکر طر عآپ ور جار رکھے کےقاشر جے ہیں۔ 
جڑھائیمعمو ہوقو سے سرکر مج مان عبت ز یادہسیاڑی اور بعد جے اٹ یی 
ای سکرٹی جا جن ۔انل سےقل بکی رفار بہت بڑھ جال ے۔ اتی رفمارجھوارج 
زین رجی بڑھان ےک یکوشٹش کے ۔ 
وک کے بحدخووکو پر یوں براتھوںء, چو ریو کا تی کت ۔ واک کے بعدیگی 
رون شیا کےاسقعانی ےون می لکولیسٹرو لکی م بح جاتی ہے۔ 
گرم او رم رلوب موم ٹیل ذ رام لئ اور رفا رم رھ ےگا 7 کا یھن نٹ 
کور ہے۔اس کےعلاو وواک سے پیل خوب پالی با ہو لے _ 
1۔اگ رمعمو لک ورنش کے دورانسااس و رت 
2 0 -- .02 ہو۔ 
3ر سن مکی بت کا بے رای اور بے گیٹ یسوی ہوق معاب ڈور 


س رڑے 


۷ً ٤ 
۴ًٔ و٤‎ 


چس: 


ام رات ش تا بصطب نبوی جو اورجر یی کٹ 208 
رو اکنا چان اور کروی نکھانے کے باو جود سی کی تکلی کم ن ہو فو را ای 
ٹی امداد(ای نی ) حاص٥‏ لک رک جاہے۔ 

ید اس سس سے 
نر سے رلوس جالی ہیں اورقلب اورشر افو پر بو جھ بڑھ جات ےءاس لئ جیز رقار 
سے لزا رو ں کر پلاپت گی روہ نے سار گر مکی ے بر 
کم ہو نے کے بح مکی اورسرد ہاج بکرم ہوک رپھپچوڑوں میں وائل ہو۔ یھی بد 
رک ےکر یم بھی رفار بہت تی شس ہوی چابین اودمرروحد ےکم چا اہ 

خاعطوہ پہ اھ لکوئی وزفی یلک لے سے بنا جا کیوک مضبو گنت 
یوجہ سے لہپ پیٹ رڈ جات ے 90 0 
درددور ہو نے کے پور ۶ بی جج ۔ بے اصصول یاد رگ ےک اک اورورزڈ پا تا 
در یں ہون میا ہے ۔واک اورورزش کا مق رصرف للف ہون اہ ءزمت او رارف 
نہیں یل چتدا تقاط یں یں جو ہم نے مر بیو ںکیلی در عکردمیں بج ہی اجحت منداوگو ںکو 
پا جن ےکہو و چچل یب یکوا نا معمول بنا میں خواپٹھوز ای چاناہ وشن سطرع آفضرےت لہ 

نے ایک سای مےفرمایاکہخواو +100 قدم یجن کت 

جہاں یک ےکی رفآ بگی مز کر کسی ری نٹرول استعال ہور سے ہیں بہت 
ہس رر ہے ہیں اور کے 

صن تھی ادا ہو چا ے _ 


(۸۷۸۱۱۷۱٥٢. 
۴ً "٤ 


209 


ون بر یر ہوگا۔ 


۷ً ٤ 
(۸۷۸۱۴۱٥٢۱. 


امرائ شقالبطب بوی بن اورجد یو تنس 210 
دورہ وکمر نے کے بحدرئنت فاسمد مادوں کے ش۶ بد جانے کی وہ سے ز یلاو سے 
ہو اتا ہے۔دل اک ز ہر ٹے فو نکووالیں لو اگ پھپڑوں شل صاف ہو نے کے ل ےکچ 
7 جا ہے جہاں پ ہمار ےسا یی ہوئی حیات ی1 ین خون یں دو پار وجب ہو 
خو نوصاف جچ دا راد رت مند ہناد رق بجاو را لکی ہا ۓےکار جن ذالی ؟ سا تیڑ اور 
02 

رر کی بھردل کی٢‏ اس جا رر بتاے۔ تمس ہےہوں یا ہاگ رے ہوں ار 
یراد ما ناکم جارئی رکتا ے۔ دی مامت کے لا ا ۳ 7 
کا ایک مہو ماحعضاات اوراعصاب سے پنا:ہوائضمو ہے ١_‏ اک کے جار خانے وت ج س2 
دہ خما لو یں صاف اور دو لوا مم نروتون ہوتا ہے۔ د لکاوزن ڈیڑھ پا ک٤‏ تر دک 
ہوا سے .ایک آوٹی کے رھ ھ کا یسواں حصہخون ہوتا اورول ا سکو ایک ممنت میں 
سا ےت سےلزارت تب ۔ ول کےعفات اوراخعصاب دہ پبلوانوں کےکضارت ے 
زیادو وط یں +ام طاقت کے پانے سے جامچا جا فے د لکی طاق گھوڑ ےکی 
طات سے دوس پا لیسواں تہ ےہ دل دن گج میں نو وس نن فو ن تا ہے کیل ے۔ 


ص 
انی دل ات جس بر تک فون صاف مرن میس ٹن ی طاتت صر فکرح ہے ارات 


ایک کے شش مرکو زکیا جا ےو یبڑے سے بڑ سے گر جا زکو پاٰی سے جا لے یکا نج 
کا ے۔ 

اہر بین نے انداز ہلگایا ےک گر ہار ے دل اورد مائ کو ای من ٹف تک مججن 
جلراغون نہ لے تے 7بی بے ہوش ھوجاتا ہے اک لئ جاداھی فرش ہ ےکہ د کی 
گبدراشم کہ میں ۔ تخل اوقات ہار ے ار نان نا من سب نذرااو رظان ححت کے 
اضسولوں ےکوت بی پر نے سے ولک اڈ ہو ےج ں سے دل کے امرائش چا 
و تے میں او رآ سد ویچوں می سک مل ہو ات یں جوا ب خفظا نججحت کے اخمواوں کے 
شت زن گی ہت ہیں ا نکادل بیاریوں سے متا تریس ہوتا۔ 


ما ین ض بک یتحققات کے مط بی مندرجہڈیل اسہاب سے دل ٹی ار ال پا 


(۸۷٥۱۴۱٥٢۱. 
(۸۸٥۱۷۱٥٢. 


و یں اوج ا یع و سای ری 33ن تارج ْ- 
٠‏ : > 7 کی 
0 ۰ لود ام سا مو ار ۔ جورم اخ ور ہی 

امرس وب تج ےس طو نا سے مس ار تہ تح وزن مزب ت9 ےجو گن فضم ور تل 


مر رم ا 7 3 7 


قوج ات ہمت تمرورں سے .۶ے سی سے 
ر7 1 ۰ 


۰ و٤‎ 
(۸۱۴۱٥٢. 


ط 


7 ٦ 
ٍ 


مز ےت ا وی و 


بر شع رحجرب ایق نماز او رجحت ان بی کعنوان ست ماجنا مد را جدما نۓےعصحت میں 


سوت اد می وجہ ے 
الفاظ یش قرام خرار دیا گی ےکیونکہ اس کا 
جات الفاظ ٹل 
نکی تاد تنحی فرش سے اور جوٹھی نز پلاک کر نے 


یک 2 .َ یں و کے ؟ 3 ک2 
"مھ "۶ھ ۲ص 0م“”“*"3ظ3..ت۴ 


"0 راد بی ا ےگ طور 


اخروئی سعادلق لکاامشین نت ساکع سا تھا سد نیا می جن و برک تنحی"ب ہوٹی سےان 


١ -۰ 7‏ ری 1 
7 ست ایک بھی ےا کا بدا ھی بے شمار ‏ رڑوں سے سن :و چاتا ے۔ نما زکھی 
2 7 
اق تع ا ٦‏ 3-22 اف[ 4 
ال ے؟ خر جحت اضسابی کے لی ا کر اور فا ےکا مہا د رجہ ری سے پش ریہ دی 


0 ۓ ا / 7 او 9 
سےا سای سیسات لے مط رش ادانر ے اطاءاور الاجدان کے ماممر زین نے تھا ز کے 
کی س2 س0وھ۹ھ : 
7 جتھ اورم چوروسما یکن فی نضعر فت تید مرربی ہے بلک 
کے رو سے ھ س‫ کو و لک کے :- 
اک خیادوں رای نیش وو ا ے پڑھار ۶ شا ہے ان میس سے چتر ایب کا رو للا ظہ 


٦ 


کو وش ت 7 
تل وضو مھ ین مک بت ا مر س لاب کے چندا نم اسباب سے 


(۸/۸۷٥۱۴ ۱٥٢۱. 
(۸۸٥۱۷۱٥٢. 


 ْ-‏ ,292 3ا2 


:سو موح سے تال ری اورنفی دب 1/ج بجعت 

یر و 
وشن سب سے پیل وشم سیا اما ہے وقسوانسا مت پہ سب گار اترات مب 

ہے اے تردبارلوں ے تفوبط رک سے یفوک مر مررمن اطم اوکی تحصوسیا تج 


1 7 


٢‏ کے ج- ھی 
ما کات ئن بت مر رھد تا یںہا۔ 


2 ۰ و رو ا 

کے 0 2 ٠!‏ حاھء 

وتمو ما سب سے یل جح دح ئے جات ہیں ۔ اس کے نع گی غی جا ی کر 

پت اد 7 ۹ں > و 

ک2 کو ا یو 1 ۰ 70 
ت20 بخ گی کی باۓ و کان کے دورا نآ لودٹی می وبربت یانموں یہ جھ 7 
جا بے ہو کی وو مد کے رتعرد چاروں پما مل سی۔ایف ‏ رانورے 
7 روا یو ور 0 ا ا ا یھ 2 
ا تیج تو ۓ خی جج اب اورفو را وم کیا بعد ں پا چا لے ر نے ہیں پ ام 


2 َ‫ 7 
کس و 7 از مو 
اور کغو کک سیا و یت یہ بے ا ہر ےک ا ا جو رات این 


2 7 خر ای 


کے پتھوں سے ہر بے کھاب کے ععراہ بدن جس تق ے اور وو می ا ا 


: کک ۲۶ 
اا2 یں وم ہب بت کک ات جھو ‏ کا تم دی _اطیاء یھت سی کون پا و 


ھ ب8 7 0 قش 3 انی 77 : 

دو جود مہ ۔ یٹ4 ےتفوطط جو جا جا سے ان میس دی رکا تی 
3۰ ھا : 

رای ری راے ن بسوزش او رکچ یپھون دک یگبھی شال مجیں۔ ہار پار وقصو میس ماج وضو نے ستہ 


انان با رلوں سے جا جات 


وضسوٹیس ماتحھہ دجو تو نے سےالیوں کے اور ں میں سے من ول ای اہ 


ہے 


علقہ بنا یی ؟ امن کے مم 


۱ اک نے : 
یس ہمارے انرم جود بر نظاہ جج ہو جج سے اور برں رہ 


ایک عدتک ہاکھوں می سٹ ؟ لی وم سے باتجھ خواصورت وجات جس اور 


اگیوں ای کیک بدا ہو عالی 3 ں سے دی سے ہے ار شی ضزاعتوں و یز ٦‏ 


0 

0980 : ُ 2 7-97 

وس تو کر نے می خطی صا میں بیدار ہو جا میں ۔ وضو ت جلھ نٹ ناس :وت 
کر روا و درو یا سو اش رس و دش ا 

تب سس دل کےع و سک جح یج مال ہونو !سے و را وضو لین حتف ام ین ام اس 


ایب ہد ٭ یل ےی یس تا ہم کی 7 گہ مان اور 


1ً 8٤ 
۷ًٔ و٤‎ 


شس پا ار مضہ دھاا جا ے_ 

با و نے کے بح دک کی جال ےکی سے ای کت ای کا انت اور و یں 

جانی کہ جو پالی ہم استعا لکررے جب 9 کت کے لے ننقصران دو و ضییہ 2-2 
رات ار ں سی سر ۔ ایک بودار ماد ےکی ےد مرتا جع 
یں اور تعدد جار یو ں کا سب تن مم یں ۔ دانت اور سوڑ ہے مکی ای ماد سے کے سب 
خراب ہو جات میں ۔فضا شی تیر نے وا لے ہرک ام رات کے ترانھم جھ جار ےمہ تر 
دائ ہو راحاب دجن سے چیک جا تے + کر نے تے ان تا آل وگ یوں سے پک ا 
جو جات ہے گی کےساتھوتفرار و انس نکو ےٹک ورک ے۔ 

ااعلام نکی کے وقت مس وا کہ ن ےکی "ئ9 2 
کافر ما ن کرای ے۔ نگم میں اتی امت بر لوجھ ‏ ھا و بیل یں برنماز کے وت 
مو اک امم دا پت ات 7 کا علان ہے۔ جب دانت اورسوڑ ے 
ندرے وت ا ہکن انتا ر۴ مر کے مضہ یں جالی ے ۔ اتی سے من میں بد بد پیا 
دای ے۔ ہلک بل بھی مز و ویو رہلگی چیداہوجالی ے۔ 
منمیش تھا گی بن سک میس وت ذا من ٹر ہیکتی ے فان نی امرائشش کے پیرا 
سس ایپ کے بدا اور سا ر گل تزاثر :و کے 

اک انس نکوان قیام باریوں چون کھت تی ہے۔ پایا گھرونا بک و قی شور 

وت وا کر نے ےھر 

نز ر لین جس الیک سلمان جج ےئید سو کن یی وی۔ال 
نے موا کو نمو سے لگا یا اور ا کی7 بجموں میں آ سو گے ۔اسل نے جیب سے ایک 
رو مال ن5ا اس میس پا لک لکول ی تقر ما روا سے“ یکم ایک سوک ھی ہو کی ۔ کے 
لگا جب میں مسلمان ہوا تھے ملمانوں نے بے تفہ دیا تھا یٹس ال کو بڑی اعقیاطد سے 
استعا لکرتاء با اب مج یکگڑاباتی بچا ہے۔ مرو ہ کے لگا مرے داشت اورمسوڑے اے 
مر میں تا تھ :نس کاعلا نع وہاں کے یشلسٹ ڈاکروں کے پا بی نتھا۔ یش نے 


۴ و8٤‎ 
(۸/۸۷۸۴٥. 


ےا 21 


ہو و وع وو و ام 
لو نو سے مت سیسات 


۴ ڈیہ کر ا ا 
و1 ب اتال جو وہ دو و یا وو٥ء‏ ان 


یور نے گاکہآپ ن ےکن می ای دوا اتا کی ہے سی مہ سای بلرل 


7 ا ہیں 


و ۳ 
7 سے 5 زی تی 
2 لمکا تے لی تصرف ےکی دنا اتال پی سے نے کے مرک 


-- عو 
2 ا 2 ۳7 
اک اعتعا لکمررما ہوں اور جب میس نے موب 


7 ا کی 3ا ج 1 :۰ 
یں نے و شاف ہوا خر ون پت ابی و ورس ںتھایاں ۶دارارا 
2 27 


]۔ 7 
مین کے تا سکا بر پار یھو بت 


ول شدتوں چر ےپ وش داب چورتے سم من ارجم رں نے 
سا 


(۸/۸۴۱٥۱. 
۴ًٔ و٤‎ 


اھر قب طب وی مد اورجد بر سض 216 
کل یتم کےکیمیائی وشن استعا لکر ن ےکی ضرورت نہیں ے7 یوک ان کےا لائی مرن 
ما ےکی سے جانے وانے وضو سے ہر ےکاسل ہوا جا ےدور ج کہ مم کے مرش 
سے٤‏ جا اے۔ 

چہ اط ر نے سے چر کی الرقیشم وت سے ا کے د یکا ہوا 
کہچکھوں کے مریخو سک سای آکھوں پٹھٹرے پا کے بین رن کا کے 

ں۔ وضو سے کا مھ لی و جانا ہے بورج ین ذ اکٹ زاس ٹ 07 

بت ک امرائش سےدو جار ہو ن کا خطروے۔ 

چرہ نم 7ھ دتمو نے کا ذ کر ہےء ال ضرع پاتھوں سے پچجر ےکا مصاع ہو جانا 
ہسے۔چ ےکک ام تد عو نے سے میں کم مم پڑجالی ہے ء دوس ری مر دھونے ےت 
جاٹی ےاورتصری مر 7بر دجو نے سے رو صاف دشفاف ہو جا ے ۔ ایک مف ری ڈ اک 
کہنا ہےکہڈ بیشن کے ندم میضو ںکوروزانہ پا ارم وع یو یھ ماواحدجی ا نکی 
ینار نت ہو جا گی۔ 

چرہ عو نے سےےپمنو یس تر ہوجانی ہیں بیھنوؤ ںکی میتی آنگکھو ںکو ایک ا سے 
خطر ناک مرش سے پاٹ ہش سےاکوک ائدد پائی جانے والی لو بت ز جا جن م 
+وجا ی ے اور اسان آ ہت آہتہ بصارت روم ہو چاتا ہے جیکہ چجرہ دعونے سے 
انسائن ان چتار بیوں سے ہن لین جات ے_ 

ا ا نے کاعلم سے ۔اطباء کیتے ہی کہاگ رشحم کے 
ا کال درو گا یرت ے دای درا مال مراض یداہ یھی 
َ بی ریس ہہولی ہیں جن اتل پانوا رد ل:دماغٔ اورجر سے ہوتا ے۔ جب 

ہدیا وی مو شوں اعدا ہت پچ اوددا رش ےکوی یں 


ہے تصوصاہ 9 ل کے امران کا عدجاب ہو جا تا ے۔ 
نی نون دکواپنے جلویٹش لے ہو ئے ہے ا نکی ایک بتک اس واقعہ سے 
ا <ظزڈ کت 
"۸۷۷۷۳۷۰۷۰ 


۷ً" ٤ 


یں کی ہے و 0 و زوا 
سے مل ےک ١‏ یر ا تھا جب شس وضو سے فار رح ہہوالو ای نے 5ے لو ھا نان 


' 


جٌ اتی صص دںے ‏ 7 
5 جج یو بت کےا ھا ھا و یں اواب 
ون جیں۔ میس ن کہا یش +سلمان ہوں ۔ نے لاہاں ےاتے سے ہوا 


71 کرمرضی ہ 7رہ :- ۷ع ود ما ا 
دماا تان سے۔ نے لگا یا ستان مس کل کت پاکل ہن اپب ے ای ے٢۶‏ ےپ 


کو 
نے 
تٌْ 
5 


0 
ٴ ٦‏ 00 و و مس ک۔ 20 2 7 
ل۱ث حصابی ۔ ال دصاق نے اس لو ماب میس رص تے سے ند جار یب بر بر تیر 

5 2 
مم 0 وم و 2 و 2-۳ 
ور لور ہے لن یس مالی نس اور ےٴ عم ریس مردن فی بقت سے ور ے کرس 


کیو پچ ۷٦‏ تکوضییک راھا جا ے9 ان 


۲ 5 یں ا 
ا ۳ لے سم ہم ٭ 7 و 
9 رم چ٠‏ 0 کا ای عو 2 
عو خ کا ھن کپھوڑ دبا سے۔انس لے میں انس بح کیا ون لاس طل 
ای ب‫ 


او ای 


2 : 
ھ۴ تس و ہک ھا 9 ا 
کح واکی ون جس دو پا پاش رو اج نے جک 780 سپ رب 


× - ا آم سے و ری تم 
ت7 دنم کی لیر فکبھی آپ نت بج یا ہے۔ اس سے ا سے کا 


٦ 


ھے صا 
١‏ 


ہو سکج ی۔اطا کے یں ےاولن( سن سروک )او در 


(۸۸۷۸۱۴۱٥٢. 
۴ً "٤ 


-- 


. شوش ب سےافر پنوس سیت اوں جو ےا جا یش بت یں 
تھی سم شید :ہیں افوں سے جو ںود مار تک مجالی ہیں ان یش سے پچ پاؤں 

انگیوں ے او مر پٹنوں سے روغ ہوتی ہیں ۔ انس بکودونے سے و ماخ کے 
نار رات رو مت چا تے * سار 

مرو خروم ےسب سےزرادہ اوس قی اث وت ہی 

07 نس پ و ں کی الگھیوں سے کہ یش نکی ابترا, ہوئی ے۔اعلام ے وع شن اج 
عر پا و اع یاہےاورالیوں کے خلا لک یبھی ترغیب دکی ہے کہا ںی 
ت کوک لو مہ رہ جاے ۔اضاء کے خیال ٹل پائؤں دہونے سے بیشن ء ےگ می 
ہے کوئی ما گی او دنین کی جیت بلک ام را کا اض ہو جاجے۔ 

بض وی تیب مل کی باتھ عو ۓ جاتے یں بر کی جائی سے پھر مھ 
فی 'لا جانا ہےر چبردادر با ول دتھوۓ جات ۴ :2 ۔اطما کے ہے 
اوس سے بچاٹی ہے ۔ کیو گر پیک چجرہ دھو یا جات یا کیا جات نو انسان بے ار 
ری مو بک اکن پان یس پر ڈیو ٹس سے بد نکا اعصاٰنظام 
ےم اور رآ :تہ آ تہ چجرےاودد ما گی رگو کی طرف بڑھایاگیا۔ 


نیف پاستالی اگیڈ رانا پپ وا تہ حا نک تے جی سکہایک دفعد اشن می ایک 
کے ما ات ہنی 9+ تا تھا کی میر اول بے سار ے کیب یں نما لاگوکردوں۔ 


7 3 221 2 
س ثت بے اوہ ہیوں کن لمکا اس کے اند را ىی صحعدت ےک کوئی عدیں ود ماہرامرائ 


5ا 


یں ات پا پر 7 7 72 ص٣‏ 7 ٭ 
"ٹیر کی سن اکاانںی 7 نی صحت یہ ےک ہپ ا مرن آ ےو لے ان ےا 


گ۸ یں سن !مر سان کے “رک 8 1 
ٹون کو نے نر ہے اورد ے بھی را ہش 01 0۸0! مکی ے اور انامان0 ۶۴ ت 
ار ےم یس از وخون چار باہو ہے اور دوس ادا ںیآر با ہوتا ے٠‏ ہج 


میں ان مس پ پیر اکم ہو جات ہے ؛علا تن منزلنارت ہواور ین یپ لگا ہو 


(۸۸۷۱۷٥٢۱. 
۷ً" ٤ 


0ل 7 
یر سس رت تت2 


ا 


سے 


: ۳ 
ہے ہبہ 


کت 


تورث بے ان٭ 
رف ھت ٭جے سی 


خی 5 ن ۲۱٥٢١٣٥٢‏ 


نڑھ 


06 
سی 


او پک 


ا یں 


7۲ .. 
ہل ہے سس 


: سس 
ں 


۷۸۷۷۰ 00101 
۸۷۸۷۷۱۷۶۰۸ 


ام را قب طب نبوئی کت او رہد ا 220 


درست ؟ مھ وم میں بشکل کھت سی ا پ میرے پ لے مرننشل ہیں جھ ای جدی یورنش 
سیک گے ہر سا لیخ سے کا رش لان مو او یٹ یقہ الک فازکی رح سے 
ک نکر ڈ اک بڑ اتران ہوااورا بی نے جچنھ ہدیا تد ےگرم لی کوفار جغکردیا۔ 
یراداراان یس تعدددوسرےواقعات ا نٹ یتھتو ںکیطرف فاشار ہکرت میں جو 
ایند تن ی ے نماز یس ری مہ جیں۔آ نے نماز کے مراعل کی شی فصو ات بھی اپ 
رم نز ولیں_ 
ما زگ ابتداءنیت سے ہوثی ہے .نیت میس ہاتھو ںکوکا نوز کک ٹ ھکر پ ند ما جات 
نے نب ہم پاتھو ںکوکانوں تک اٹھ تے میں تو با وں ہکمردن اوران کے و کی 1 
درز موی ے۔؛ وش دل کے مرییوں کے لے بہت مفیر 00 
کے تطرات ہ ےی یکنظو جو کھت ہے۔ 
نیت پاند جج وو تلم ہ ےکہس کو یچ نہ جدکایا جا کیوکہ اگ رس رکو یٹ جھکایا 
جائے اد ایی پا ریس کا جا ذاتھو ںکوکانوں کک اٹھ نے کے مطلو رف ان ول 
2221 


7: 


ق میں جلد و دولول پل کے درمیان منا سب فاصلہ رکو/ مردایاں ہاتھ میں 
باتھھ بے باند دک رکھراہو ہے۔ دا یس پا تک کی شت اوریا ای پت دک الہروں کےاستزان 0 
ار فظام اخصاب نف بنا ہے؟ جس سےکردےاورخدوفوقی الکل یت کی ہوجاتے ہیں۔ 
یتو تا کاو رفرک ہو عانی ے۔ 

اک قیام یش دونوں پا13 ں کے درمیا نگم فاصل ہو ال کا نیت ن ناخصاب پر پڑت 
ہے اور بد نکا زی یں تص کترور ہو چاتا نا کاذیادہ اش خحیوں پر پڑت ہے ا نکی پروی 
جلد جک ن کا شکار ہوجائی ے7 ار ا جنانے کا نظام متائر ہوتا 
نپ 


1 


اتی طرخ گر پل ہت دور ول تو ال ےگ یکم کے ازن میں خر ال ی پا 


(۸۷۸۱۱۷۱٥٢. 
۴ً "٤ 


اپ ر۔ 


ہو یی سےا سآ دی عو ماع ساےن وت ہےر 2 


۰ 2 
ری ین 


(۸۸۷۸٥۱۴۱٥۱. 
(۸۷۸۱۴٥٢٠. 


ام ات شس قلصطب موی تت ادرجد یو تنس 222 


حدم مرن ےا یم اوں کی طر فکھی خون رواں ہوچاح مرف 
دو یکییت شش یئ مایا عصاب پگھوں اور کے رگ رتصو ںکیط شون 
کیگمرش متوازی ہوچای سے نس سے دما اور بصارت پے بت ابچھا اث پڑت ے۔ 
رخماروں تم یاں دورہو لی + نس ےج وذ ٹراست ٹل اضادہ ہوا ہے او رآ دگی دم یک 
مت مندر بتاے 

مب دکی عاتم سم ےکہ پاتھو ںکو اگل سییرھا روا جا ے ۔درائئل تام دن 
جھ باتھو ںکوسیدھا نہیں رھت با بکنہ ہمارے پا ذ حلے رت ہیں_ ار بات تل سی 
عاات میل ر یسل اتویں ین اک شس چا ہوسلم ے ٹس ےنا 02 زور 
ہوا ی ےاور ہاتھوں 3 فطرکی صلاحیت مج کی آجانی ے ۔ نب عالل تد ہ یل مات 
وع جو اس ے ہاتھوں انگلیوں اور جوڑو ںکی نی ع بھی ورنش 
ہو جانی سے شس سے باجح اس عرش سےتفوظا ہوا تے ہیں اور ہاتھو ںکی فطربی طاقتت 
بعحال رن ے۔ 

تع ور یڑ کی بر یکو و طاور را بناج ےئک کے کل ےک ہکیا 
جاتےاے یہ بدن انسان کے لے ایک انمو لمحت ہے ج حیدوکر نے سے جو رح جاتے ہ 
راو ںکاز رگوش ت تخم ہو جا ا اور بڑ ھا ہوا ریگ کاٹ عدتک اعتال پآ جاحا 3 

حیدویس پیونکہ پیشانی ز لن پر رگھی جائی ہے ۔اسلے دماقی اہی ز من کےاندر 
ور نے وا رقی رو سے بداو راتا لکرد ما کی طاقت می لک یکنا اض قکرد بت سے ال 
سے ما یرکون جو چاتا ہے۔ پر سکون د ما “عد ے کےگھینڈ زکوز یادہتز اب پیداکر نے 
رکا ہے اور یی یز ٭عد ےکی تجزاوی تکو مکرکی ہے جس سے محدہ کے زم مندیل 
:جات میں ۔ دوفو ںمعبدوں کے درمیان شف ےکن اور یڑ لیاں مہو طا ہو جائی جہ 75 

مماز کےآ خر میں چم سلام یبر تے ہیس اس ےکمرون کے پچ مضہو با ناو رنلی 
×ذ عیلا پ نکی تیز جانا ہے کر د نکو پھر نکی پینسوخ گر و ام اش قلب ےبھی 


(۸۷۸۱۱۷۱٥٢. 
۴ً "٤ 


ام اض فلس طب بیو ٹاو رجد یت کس 2723 


نات قی سے سو ہاور شدہوطات ہے۔ 
لع وت 3 7 


: ہل ہیی رت مت 
میتی سن دم مم ہو تحت امقدڑ ما رت کے ۔ 


0 
ھ٠۱‎ 


-٦ 1‏ 
َ‫ غ 70 
مار .سن -‫ 7 


7 


۳ 
ہے 0 رک مک ری دا : 
ور با“ عیشع ‏ ےدرمیان ہو یىی و ٥‏ اب ہما رس مان مہ نکی سے او رارون ا 


00 
علقیبۂ او ر ٥۶ت‏ 


۰ و٤‎ 
(۸۱۴۱٥٢. 


224 


صرابیه 
کے 


70 وتفوظ ایں جنپ میمرت ہوۓ مر مسر ے می جن 


د 


7 


9ا ت کا ایک لا ا ا گی الہ ے :“۳ سا تما زکی روئ والھ 


نیا ھا .مس اور نھا م١‏ خرت ت یٹ اب ہوقی ر ہ ےکی ۔عا ات نماز بش انسان پ ہر 


مت برق بے ۰ج رفمانکی اتی دوعانی بالیدگی اوروسح تخرف کے مطا بی نماز کے و کل 
رکالم حیتدور او ببیت میں خر ب عاصس لکرتا ے۔ 
4 1 2 رص ۴ 
گا کے پا فیادک ارکان یش سے ایک ہے ۔ ان کا اولیشن مقصد عبادت 


ےترام 2 یسیا 5 کا کت 


5 میں 7 7 
2 20ھ7- ےکی ٤ور؟‏ ڈاضسااءکی 


(۸۷۸۱۱۷۱٥٢. 
۴ً "٤ 


ام رات قب طب نوک تاور جد و اننس 225 

رص ما را اکوزحوکہد ےر ے میں اورواقعد بے ےکلہ اوک خود دو کے میں 
بت و ور 2ج مسو- سے وت کائی کے سا تھ 
کھڑڑے ہو جات میں ( می تکوئی ےپ وچ ہیا 
کیل ماز یپ ر عے جس کی مک رر کے یی نے 

دوس ری تچ اس ےچ سجخت الغا طط شی فر مایا۔ 

رر سسشہ صمسسمعتے 
نیاز یس ٠و‏ و جودکھلاد ےکی نمماز پا تھے میں 


7 ۶ 7 کی کی ا و کے 
معلب ۔کہ ا نکا ظر زنٹل خ بیت جی افسو نا سے جو مان فی تام لیضیات ست 


ے 
و 
بج کا 


اٹل اور بے پرواٴ میں ءشہا نوا کے روعالی فواند ےکوئی خوش سے ےجس 
ےضجھے مندفو اتد ےکوئی وا۔ط مان کے بارے میں رسول شا کا ارشا مرا ایی 
مل حظ هر ما نے ءآپ یش نے نر مایا نما نز جس شفاے۔ 

ال دیث پا ک کا مب بے تے لد ہنماز ٹن جاں روما یف رت گل مہوںی 
ےاوردل یس اط ینان وسگون بیدا وت سے و ان انی یس سمالی صحت کے اصو ل کی 
مفمر ہیں _ اس کے تام ارکان ام رای طرح اور با قا عدگی کے سا تح ادا گے جا میں فو سے 
کم تکا بہت بڑ اذ ر اجہ ے او را آ نے جسمانی بجارگوں ے؟ بات گل :ول ے۔ 

کویسٹرو| لن جر یکر - زاو نع یا 3 ری م۸۶ کن لاحب ےا 
اور شر ڈرچر درز ہے اورورزش جانا روڑترا نات ضروری سے بلک اک ے ۳ 


متیرا یصور ت میں اص ہو متا سے ج بک ون جک باادو رز شک جائۓ۔ کوئں تم 


-ھِ 


دن میں تی با رھا کات مس اتی بار ج یکولیسٹرول لڑھی جہ لی ہعار ے نون جس تاس 
سےاو گی ہو جال ی ےاورخو نگاڑ ھا ہو چاتا سے او رسکی وقت ک ےک جیلہ بیشر 7 ان ہی 
ٹچ ار ےا ٴ۳ ٴ َّ0ە×5×. وِخوا ار چاتا تھے تام حرج 


اسےورنش کےذر بیج ج یکھاا یا جا سکم ے۔نمازور 2 ای و ان امہ ےکی تی 


(۸/۸۴۱٥۱. 
۴ًٔ و٤‎ 


امراف قلبطبنبوی تقاورید یو ےکن 26 


سس۶ ممسنا یس26 ۰۰۱۸۹۰۸۹۸۹۰۱۹۹۹۵۸[۰۸۵۱0000100 
زیادہ ورای اد ور سواۓ ان لوگوں کے جومردوری یا اش تکار یکرت ہی کن 
یں نے 

الشدتعالی نے پا وق تکی نمازفن لک کےہم پہ بہت بڑا اسان مر مایاے۔نماز 
چہاں شی روعالی عروںن عطاکرلی اور برائوں سے اکا ل کر اکن رگ کے دائرڑے میں 
داش لکرکی ہے وہاں بی سال ححت کے ل بھی انا در ہ ےکی معاون ہے نس مکو اق و 
چو ند رکھٹےء اعص ال ینکلیخوں اور جوڑد لکی نار یوں سے بانے اوغا مع مکر نے دو 
در نے می نماز بہت پڑاذ ریہ ہے ۔علاد٤از‏ بیاحت جسما ی کیل ایک فا دہ میگ ےکہ 
یہ ہمارے خون می لکولٹسٹرول شی جچہ یک کر ن ےکا با حث خی ہے ۔ گل رجی اکرسطور پالا 
یش وضاحت ہوگگی ہےکہردل کے دورے فا کل از وقت پڑھاپا ہو الا اور ول 
یراز کے بے قابوادر بے قاحدہہوچانے اورشوگر وغیرہ سے با ؤککارازیھی راز می نم رے 
اں لے اپنے آ پکونماز کے علاو ہکرت سے نو انل اداکھر نکی عار تھی ڈالنی 
چاتت۔ 

مماز اکر طور سے ادا کی جا و ہ رر کے مردو ز نکیل ہابت متوازن و 
مناسب درزش کاکام دہ ہے مو نماز ٹس مندرجرذی لکھتا ہیا سرذدہوی ہیں- 


ز ین رگھٹنوں کے قرب نہیں لاتے 
5 سی بیرے ے! لت وقت ات گھٹنوں کے او نیس رھت بللہز مین پر پات رک 
مرا ھت ہیں 


۴ ٤ 
۷ً “٤ 


ام اف رط ب نوک نفتداد رجد دسا 27 
کچھ _ ہے ہے ہے کے ہش 


ار ل کر تپ سے ارشاداور "+٣ ٣8٭ 09 7٤‏ 


یں اک عضو نہیں جج سکی ببترطر یق سے ورزش ذہ وج ےتیل درن 


با ا 
زین ے: 


۳م 


بت پاند ھت وت ھی کے سا سے کے عحضاات او رکند ھے کے جوڑ ے کے 


خر ت حصہ لے 7 لس حا کی ترکات ا نکومضبو طط بنا میں اور ووران خُو نو 


تپ ند ھت وق تک کوک ےکپ دا نےاورکڑاٹیٰ کے گےاور کی ےپ دانلے 


عفضار تحص لیت میس کہ بات یمم کےخحضارت سید کے ہو نکی حاات می انا 


5 پا تح رکم رک کو کا ن ےکی حا لم تکورکوں - ں۔ ا 7کت می ںقام 
ہسالی حا کی ورنش ہوئی ےس می کے کے جوڑ پر جک بی گل کے جوڈ 
سییھی حاات شی ہو تے میں ۔کہیاں سی یک ہوئی ہوقی ہیں او رکا بھی سینی ہوک 
اوران کےتما مات جک اورسید تھے ہو تے وق تکا رک کک یا 
کہ 

سیرے می ںکو سے بر وکا ہگن پر جکا 2ء نے ب7 رکا و او رکہدیاا ںچھ یچھلی ہوی 
ہوئی مر ہیں جہٹاگوں اوررانوں کے پچ کےععضار ت او رکرو ب اٹ کے ضا و ٌ 
ہوۓ ہو تے میں اورکند ھے کے جوڑ کے بے ال کو با رو 0200 
کے بی کے حضاو ت ینیچ ہو ہو تے 7 یت 

وت ون یٹ ےکنو ںکو ای ے لک یھنا انن ے۔ بی یی دای ک۵ 


۰ و٤‎ 
(۸۱۴۱٥٢. 


.ام رات قلبطب وی تقکقذا رج یی تنس 28 
تےکر نے کپ پت بین علا ہے۔د نیا کےتمام ڈاکٹرو کی را نٹ ال سنکلیف د ومر کپ 
یما سبھ ین لان ے۔ 

بجدرے یش اورجھی ببہت سے جسمالی فوائ ضر تحت کہت 
ضرورت ہونی ہ ےکیوکہ ہیں الاعضاء گرا سکنل 9 ماما ےک ال٢‏ اوج اے 
دا تک خون پاپچناذ رامشکل ہہوتا ے مج 
تر 

جح وہ حالت می ہوتا ہے کش اورکو ہے پر کا2 
ہو ے۔ نے اور پائیوں کےحضلات یی شیج ہوۓ ہوتے اورک ر کے فضا ت 
یھ اورک کت 
بلاغ 


لام پیر تے وقش تگمردن کے دا میں اور پا میں طرف کےععضا تک مر تے 


موی نماز کے دورا ن عم کے قمام حتضاا ت کی ادگ ادگ ورزنشل ہوی ہے اور 
دوران خو نکو ہر بناےۓ ین نی ہے چوک انسمالی مب کی نٹو نما اورسحم کیل ضروری 


سےٌ۔ 


بڑھابے می سکھشنو کی جار یکا ایک بڑاعلا نقگھٹوں کے او بر کے کعضماا ت کو 
تقو یت بی نا اورمضبو ط رکھنا ے۔ ال ل ےکمہ اس با ری میں١‏ اک با تکاخیال راچا 
ےک ھھنوں کے ہا برعلا ت ٹم کا وھ برداش تک یں نماز نے سے بی 
اعضا ۔خوب“ ھب طاورانا ہوا تے ہیں لہ انشٹو لک پیا رک یکاق ری از الہہو جا ے۔ 

علاو از نماز با ما ح تک فضیلت دای تکی بط بر ایک نماز یکودن مل (5) 
رہہ با قعدگی کے سا تس دکی طرف ہ وگ ک دوڈکرناپڑلی ہےاس ےکم کےتمام اخضاء 
کی ورزش ہوٹی ہے یی شفخولیت بوڑ ھھ اورضیف الع رلوگو ںکی تی مم ہوں محر ی٠‏ 5 


(۸/۸۷٥۱۴ ۱٥٢۱. 
(۸۸٥۱۷۱٥٢. 


نجس مد 


ام اتی قلطبنبوی تکتةاورجد یو ساس ور 
ہہ جا یی اھ سا ئک 


وا مال سے شید ہیں سے و رتقیقت برقیا م گا می د میائٹش دوز ئ کیافمونہڈ را 
یی تح کےا لے یں ھا رے بوڑ ھے او رتصعیف سد ا نارا ز7 تی اور روعال 
کون اص لکر نے میں دم یکوڑ انام تکا ہا ںا یش یہی ںک رک ارطرے 
ہے ےت 

فماز قائ مکرنے سے معاشرے میں مین وا ے افراو کے لوب و اذ مان سر تو 
اثر ات مر ہو تے میس اس سے ایک متا معاخر وو جود می ںآ ےتا۔ 

1...ذالی صفاگی :ناد ەدگی ءرزقی لباس او رج کی کی زگ یک نال رکھنا نمازل 
اد“ می بن انی ے۔ 

2 اہ ےن سگوکوں سے معاش کی اورحمابتی تحاقات استوار ہو تے ہیں چو 
دکودرد مل ایک وو م ہے ےکم بے نج 


3 .خنازرن ٹشل(5)م۔< باوقا ت مض رر ٥پ‏ با قا قا کی ؛ پ تی سے ام کی جال 


کے 2 میم 7 و و کے 7 
ےہ امخا جم ے مل نما انکر نے سے پ بندکیاوقا تک عادت پت ہوٹی ہے۔ 


: 4....روزا(5) مر ۳شح ماگ یکقی دج رجات ے۔اذ ا نکی آوازہ کرات 


7 2 


3 


مبً۰و0ە0َ0""""ئ)" اق یں نمازاداہوٹی سے جوم 
اق تی میس اأضل ہو تے ہیں .ای کفکامٴ جب پچارکی تما عت ایک ظمر یت ؛ ایک دی وت 
اور ایک ہی رہ 7 0 ہےادرایک ىی مود اس لقن کےس ا تحوسربنجودہوئی بین 
وو مم دای ہوجا تو یوق نما زی حطراے ےت لی ین 


ںہ 0ت وو . 7 ہیں 
حر وواشم اہی ۔ اس تاوس ذبیت الو نوم ضضوع مار کت 

زسل عتاللھ و - ھکر 
تو براھم من ارت سوی ج یت کچوچولدے عیقتئ داؤںل ے!۔ >5 


(۸/۸۴۱٥۱. 
۴ًٔ و٤‎ 
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8.. ما زی دای سے انسمان ملک امرائش ےکوی رہتا ہے سے پارٹ 
ائیفء بل ریش راو یی دا5 امی طرح رمفمان الارک مم کہ آ دی روز رکوکر 
سو جات تد لکیکشن اویگی د لکی بعر رک نکی ذیادقی اور پک بلڈ بی یرد لکی درک نک کی 
اوراد یڈ پر لیر پیدا ہو ن ےکا خطروتھاو لکی ان جار یوں سےتفوظار بت ےکا بات بن طر یق 
ہ ےکس کی ماذ پا ھکر سو جاۓ تاکہ ال وقت شحم کے تمام معمولات روٹین میں 
آجا میں۔ 


(۸۷۱۱۷۱٥٢۱. 
(۸/۸٥۴3٢. 
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ام راخ ش لب :ہحنت ءطب نوک اورجد سان 


تضوراکرم پیا نے خر مابا انا کا م خودکہ وپ نے محن تک بے حدس راباادر پنیا 
اک عردور ے؟پ نے مصمافیرکیااس کے پاتحہ می من تکیوجہ سے تچھا نے پڑے ہوتے 
ت7 اپ نے س کے ماکح وم لئ اورفر مایا کا سب عیب ال ہکم ردوراو رحنتکا لو الہ 
کا دوست :"تا ے .اہ ےکا خودکرنا اورساد وطرز حیات انار 7 نایدہ نو ی نے بر 
م تراروں رو پ ےکی اددیات کے متا ہمہ ۴ی نححت اورتندرقی کے زیادہ معاون مس جد ببطرز 
مان نے ہم سے نگ یکائل نایا ے۔ 
حور اکرم لیت یش ج بکھ تر یف لات لو غا گل یکا موں وہ 
لی اور ےکا رکھی نہ بلح رمعمول معمو حول کم خوداضیام دےد نے مکحم کی صفا ی؛ 
مو یٹ یکوچ رود ینا اوٹف اورک یکا امن عق ما او ری رک یکا رورج* ھی فور جی جال لی لت 
تھے آع خودکوندواد یے پازار سے خودسوداخر بد نکش لیف نے جات او رکیڑر نے نع 
ا ےت 
وا شود کا گنس :وی فآ رامیی بنا ریو ںکودشوت دن ےآ نہ یھ 
طرزم تکا نو رسنت ہوک میس بی ہے۔ 
منداصرش ےکہاگوں ےکوگی جزمت انگواور اک رتمہا راکوڑمر یڑ ےو ال و 
بھی خوکھوڑے سےات کا اتھاَ _ 
کار ٹنم لگھ اور یی فون۔ بیوہ چندجد یداشیامیں جآ ن ہار ےن زحات مج 
شا مال ہوٹگی میں ا یطر کے تد وت کے سے بے بے استعال مر ہے 
نین کے الع و بیفسراور پارورگی ص000 مس یہی 
شکا بات کا مو جب جن ری یں۔ 


(۸/۸۴۱٥۱. 
۴ًٔ و٤‎ 
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مل اورمرگت کے حوالہ س گی تج سعیشبیرفر بات ہیں فرکت میں پرکے 
ہے“ بے لو مکی ںکہ بینقو ہک کا ے پگھرریں نے بی بات اپنے الگ لچچن سے انی 
داللدہ س ےکی ہے۔دہ انی عه کے پر سال یک یولہد ہنی ر ہیں اورٹش اب پاٹ 
سال کک ا مو لے برغ کرت رہاہوں لور کی موی تکی دادد تار اہوں۔ ‏ یں 
کبھسک اک ایک انان کے لئے جواپنے مقصمد پیل کو پوداکرن ےکا زم رکا ہو اور جھ 
دیاش ایک مفید انان نا چا تا ہدء اور ہن وححت مند اورک رآ یر زندی مز ار تن کا اراوو رگا 
وہ انل سے بہت رکوئی مقولہ ہوسکتا ہے ۔ اتاڑ ھن کے بعد اوراستا ان کے بعدآپ انائی 
کون وخرق کے سا تو ر سی کرک یا کت کے بقی رآ پکوئ بھی کا مک ستے ہیں؟ 
مم انسانیٰ لیک ایی حیاتائی مین ےک جس می تبدل وق کا سصسلہ ات اے 
حیات سے انا ئۓ حیا ت تک 7 سر ار ت( یل ز) کا ایک رب 
ہے اور بیفلما تدم رت کلت رت یں ادرا نکی کہ مات لے رہتے ہیں اورحیات 
ڈحمت کا سلسل ای رہ ہاو جار جچاہے۔ بای فط ریگ ل(ب روکس با ہے ہار 
رہنا جا بے اورخو لی کے ساتھ برفطر مل ای صورت مم ار روسکنا ےک یش میں 
ع مت ہو ءکی وگ 7کت بی وہ ۓے ہے جو ران فلیو ںکوٹ مکرتی ہےاور نۓ لئ ا نکی 
ہے یں اوریم پھرناز * ہوجا ا ہے۔ اگ رم کت نہہوااورانسان ستی کا پانداہوکر ڑا 
ر ا یفط رکیل ست ہو جا ےگا او کت وت زی لآ ےکی بڑ ھا یا ےگا! 
ایک موٹرکارکومثال ہنانا نے ۔اسی مس انسان بیے سارے بی کل پرزے 
مع جود ہیں۔اکی موٹرکی غذاپٹرول ہے یاڈ یل ہے۔موڑکو اتی ہو جلتی ہے 
فذراشدد یچ وٹ گی بند ہو جا گی مو رکوکھڑراررکئے انرک ت ندد ہج اس کےکل پرزوں 
کوز کلک جا ےگا تا رگ کرد ہا میں کے ۔ ای موک رستی کا پلنداہوگی ۔ اب کی 
کےاک پاندرے کے لے پہیٹ مشفیا مکی مس پٹرول یاڈ یل ڈاے جا میں گےاز ا ںکااغجام 
آ سپ خوب جا نے ہی ںک کیا ہوسکتا ہے ۔ ذرافو ری ےک ایک انسان تی کا پانداىنا ھا ے 
اورکھا ۓ چچلا جار پا ےآ ال کاامجا م ایک د نآ خرکیا ہوگا۔ بھلا وج کوئی زندگی ے! 


۴ و8٤‎ 
(۸/۸۷۱۱٥. 


ا سس مہ سے تس یں 
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زنرگی نے اس یہ ےک انسانٰتھرک ہ۔ ہر شعبہزندگی یش ایک روح رواں ہواور 
تس پل میس شعلہ جووں ہو ہآ قب ال تاب جواو رم تا پاں جھ۔ابچھاانساان وی ےک جھ 
7کت میس ر ہے او جیا تکی ساد جدرکت عاص٥‏ لہ نے۔ ہکرت ت کرت مر نے ؛ا ل ےی 
عییت ے۔ 

ایم مرخ کا ا زقلت ےکی ورزش کی دوڑ لگانا رن ۰ ری :ھن 
وی تی وشن نے ۔حیا تدم تکیلئ ورزشی ضرورکی سے۔آ نکی مصروف زندگی نے 
ا نواس رر“ م لم س نلامردیا ےک دواٹی حیات وت نکی ال بویا ے۔ 
غیر ےا کی بی تیب ھ١‏ ے! 

7 فلت بڑ کی خط ا“ گ سے ۔ میں جانا جا تن م7 1-7 
شک حت گت بآ پ کات ے٠‏ _وھ1ھ0ت0 ہے مس رآپ وو رک رن حا نے 
اوروہ يک ہآ پک یمم تآپ کے کیک کے سمل بھی ض ردری سے تو وط کا مرفرداکرتی 
درست دلو ان او ھرک او اس کاواتم جح مططلب می + تا ےکم متا ن ان وتقدرست 

اس کےسعی مہو کیرحت مندر ہنا ای کت تس۶ کی اور پکا ذش٠‏ ہے۔ ال 
رز مب ادا و 

مھت میں مرگمت ے نے ک ےت اب لئ واسع ہو ۔اہ بط اچم 
کا از آپ کت سے کین ۔ ارآ پ کے پا اتازادەوقتکئیں زان 
اکر ہی ورن ‏ کیے۔ 

ت مل ححت کےا مت ہرکی اضصو لکی جا تیراو رشع رہوٹی ہا ہے ان یح ت ہی 
مت سے حم تک یقت پا قاع وورنش ہیل 7 دی 


0 کت 
جو ری اورٹد رق !با سے مارک مردودواول کر یی سے کے یح ہد تی٤‏ ے۔ 
ہت رر ہم ےخود فو ہار تاور انمت 


شے رو پبندیی سے چیک ن ونطنا ہے۔ انی وم چک سجحت روب 


یں 
لف برازش کے عا؛ تے سا3 پا وکا ہیی زان مامتا ھن ( جاآوة 


۷ً 8٤ 
(۸۷۸۷۴٥5٢: 


0007ای ہے کو 
٥۰ء‏ سے شی دنی الج رر ککردو سال کے ذر یچ سے لوگو ںکواینے حم و زین 
یداد اور کک ن ےکی دکوت دیگئی ہت اکرد ہسوب موک کی اق امات کے ذر یج 
سے سمالی اور نی طور پہ بیداراورفعال ہوک ران ماحو لکوگھر بل دیں۔علا تے کے 
6ٹن افرادویحت عامہکی مت ربی کے لے فوا لکر نے کے بحد رہ اب اھ کا می بھی 
اناائر و ھا را ہے اورو ہا بھی لاکھوں اف رولف ورزشوں اورکھیلوں کےذر ہی سےاتی 
تحت مت جنانے کے لس ےکوشاں ہیں۔امر پک یرٹ داک ہکلب قائ ہو گے ہیں ۔میلوں 
پیل یی لکر ری مناظر سے لطف اندوز ہونے اور صاف ہوا او رگ ی فیا ےگھر پور 
استفاد ےک اہ کوشٹیس تیز ہودی ہیں .ہگ ورزش لگ رقائم ہو ہے ہیں ۔ لوگ 
7 خر کے دورا نگھی اپنے ورزشگی پروگرا م پل لکر ےنظر؟ ےناد 

پچپانس سال پل ہعارے ملک کے گچھد نے بڑ ےشہروں اور نصبات یھی 
اکماڑے قائم تے جن یں ملف ورزشوں کا امام ہوتا تھا اور ورنش کر نے وا لے 
فو جوا ںکی حوصلہ ا فزائی ہوئی تھی ۔ دوڑ مگ سواری+تیراکی اورزو رآ مائی کے متا لے 
:و تے تھے نک نشور کی کے ساتحھ ساھ بہمشاخل موب بجھے جانے مگے۔ ور یکا 
شوق ماند پڑت گیا یکن ای کے سا ماپ کا لی او رہل پدکی کے امراش نے بھی صر 
اٹھیا۔آ نخ ہم ان اھ ات سک یجخت پش ہیں ۔ بل یر لی رہق بکی شکابیت٠‏ فا اورشوگر 
جیت ام اخ یز سی ےیل ر سے ہیں۔ 

ہار ےححت کے پالیٹی سازو کا تما مت زوراورقج نگ ہپپتالوں کے قیا اور 
مچگی دواوں او ہآلا کی برآمدپ مرکوز رعی۔ آع بھی پیصورتمال برقرار ہے ایی 
اداروں کھیل اورورزشو کا۱ ہتمام نر نے کے بدا ہے۔ یلیل کے میدان کے 
بی اسسکو لک نصصو یی سکیا جا جا تھا ءا نآ نج ا نک یکوئی ضرور سو می کی جا ۔ یہ 
صحت پالی اس جات کاشیدت ےک ہلک کےار یئل دقد بل وشور ےم روم 
یں ۔ان یل سو پت نکی صلاحیت پا لکل مفقود ہے۔دہدوسروں کے اشاروں پ ناپتے 


(۸۷٥۱۴۱٥٢۱. 
۴ً "٤ 


۱ 
۱ 
‪ 
۱ 
‪ 
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تی نکی بت یس جب کی جی نک شال ےکر 
و یلجت یں کہ ہجار ےساتے اپنے دوست شی نکی مال ےک :2 
نیا ون یت وو مل .٠‏ یھر یلان ناو راو انل 


0 7 ا کت . 
ہے مت رٹ فی ٠‏ ور 


: 5 5 ےس 5 را - ای ای وا 
ترغیب دی ورزشو ں کا وش پوا ماس نے نے میس جئین جب وج چان بہار یب 
.7 اعد 72 ض۔ 7 ١.‏ کر 

امراق شک یلغار ے فو ری اور انج اس نے مال مت جار ے بے میس کرت 
وھ ۱ وم سے فو ہو جراعتمار سے7 فی بافتاەر 

انس س کت مر اورنو ان اہر اولو شش حست وش سے جودو بر ہار کک اکم 


کر جم یں 
تما ت او فی طر زگ نے ط فرع ہونا "کی صروری سے۔ ورس وضرابت 
٠ :‏ کے دسں 
ہے رے سے حم تکا اضصول' رت ہردور مج سںمححرو. تر ۳ سے اوران ے دو رین 


تق ا کی اوربھی ضرورت سے ںکبل ند انداز میا ت بر اط سےم“تعفرخا یت “8.0 


٭ 


عورےت کک اس یع ر مامتا مم 
7 ےر 


2 
لان ملک خا یت ہورسی ے۔ 


۱ 4ھ ر ٦‏ 2 ئ۶ " : 
پلیدو نا لکلورننڑ( لی وک سی ) نام یادو ہاو رن گورانڈ رو پ کا پر مار 
یم 7 . یپا 
عع ارت میں سے ایک سے جوام با یس سب سے زیادم زس استقعال .من 


(۸/۸۴۱٥۱. 
۴ًٔ و٤‎ 
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ماحولیا تآ کا 02-٦‏ 

فا جرگاص۱30,000ش نکی تیاری میں استعمال ہو ےج جن مس برتی عاجزبھی 
شمائل ہیں ۔ ری ھابتز فو ے فص وس ین اتال سے جات ئیں۔ 

اتی طرع دس رکییائی مرکبات ملا جاز نیو اورکچلو ںکی ڈرابھ یکن بنانے ً 
کیل جوم کیا تکلوں او رین اویں۔ پچ ر کے جاتے میں ہو وچھی خطر ناک ہیں۔ 

گا بیوں کے پاویوں جس استعال ہو نے وا نر بر کے ٹا جب اسفالل ٹف لڑقی جار 
کول یا یمن ٹک کی ہت یں نو ان سہ ب کے ہا یت ای بار کیک ذ دا ھکر ہواٹیں 
لے میں ۔ان ٹیش 0صص ‏ 10 قطریں مانکرومیٹر ےبھ یکم 
بھتا سے ۔ اس فکرر گچھوٹے ذرات بڑکی آسالی کے ساتھھ سااس کے رات انسالی 
بھیپوڑوں مم لک جات ہیں ۔ 

اب پرانے ٹاو لکی مکلہ ٹر بل یل ٹائٴ مارکیٹ مآ سے ہیں ان ٹائروں 
سے ا ری زیادوکمر دحچرکتی ےم یف جات 
اروں سے غارچ ہولی ے ۔ ٘/ سط یقن کے مطالبق ٹانروں تچ ہے واسن ہے 
ذرات انسالی میم ٠‏ مو کر الر ہت یکا باعف ہو تے ہیں ننس کے نیج میں :ٹاک اور 
گموں ےآ سو لک نکی شکایت ہو چالی ہے اور بقی +دمراودف رکی مرضیائی روک لکا بب 
بھی بنتے ہیں۔ 

میری لینڑ میں وت یچ لکیفراسی یور ث کے مر ٹین شع نے اپنی ٹیس سال 
من کے بعد ہہ یا تگچی ہےکہ 3 گکرومی ےکم تطراور 20 گر ومیٹر ےزیادوطول 
فا ؟ پروی ای ہے چوہوں میں ایک طاقت و ریغ زا( ینغ چیا ککرنے 
*اے )وا یج تھے 

”ینیں یت مائح ہونے والی ای کین کے مطابیق یہ بار بک ذرات 
پھیینڑوں کے کاٹ اند رص سک ور اور سز کا ذ رجہ نے ہیں ۔اس کے نیچے میں مم جو 


۴ ٤ 
۷ً “٤ 


کے 7 وی : د 
اوج( اصسل اموا تک نتر ب3 ید )کا رون کےا رن یز ےکا رون 


7 7 
ھب راپ سی اتا 
صسہں ٢٤‏ 7 ےہ وی ا 
کپ رھ“ می اداد ہیں دو ری وامم موی ت۔ 
رطع 2 ' ۲ یم پک ای 
جں سں 1351 اناو ا ماشو کت رت ل9 1 ہی لیت مر بران 


سو چاھہ کے گے قیں .ےا وا پت 
یس9 یں مم دوس نے کی سے بر ول کس 33 تید یح :٭ ات ۔اتی ض نے 


9 کا شی مردوں بے تفق سے بی بت ما نت آٹ کہ 1941ء میں بدا 


(۸٥۱۴۱٥۱. 
۴ً و‎ ٤ 


ام راتس قلبطبنوبی چاو رجد بیو سن 28 


وا لےمدوں کے متا بے میں 1969 عو میں پیراہہونے وا لے مردوںل کے مادونو لیرٹش 


ا نکیڑڑو ںکی تعداد 41 فص رکم رتی۔ال طرز حیات نے ایک و ہم سے زندگ یکی 
کت چی نل اوردوسراہ ریز یز برا مکیککززشا لکردیاے۔ 


(۸۷۸٥۱۷۱٥٢۱. 
۷ًٔ "٤ 


صا ور داسح ودای رد دی ری سی ری یا سے ھش جس جو چی سے تمہت ےپ ہا خاسحت 
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امراف قلب ۔ک خوری ءطب بوکیاورجد وسائنل 


کیااضاصر فکھا ےکی ہوا ےا کھااصرف زمر ور ے ے7 
ےکا ن جب زنر کا مھ دکھاای ایا جاےق بجر تاریو ےا یس بی جا سلتا آ نے 

۰ءءم م7/[.0 1-07 ےرات یں : 

حر ت عا کشر ال ٠‏ سرن وہ ےتا مر می ں ھی ۶ رو 
ےکی دددن پل در پے پی کا لکھرا۔ 

مصرو کے ہی سک میں حضرت عا ئن کے پا یگیاانبوں نے مہرے لھا 
میگاا اور پفر ما ےگا سک ہم بھی پیٹ گج رکرکھا انا بی سکھال ی گرم رارون ےکودل چا تا ے 
0۳ .ردق نے پے جاک ہکیوں رو تن ےکودل چاجتا ہے 'آپ نے فرمایاکہ 
تضمو ارس می کی ود حالت یا دا جاٹی ے؟ جس چرم سے مفار تفر کی ےکی 
ایک دن شش دومرجہگوشت یاروٹی سے پھر نےکی فو ہت ںآ گی 

رت ابین عبائ لف ر مات ہی سکنتقوراق رس اورآپ کےگھر وا ت ےک کی 
رات نے درےبھو کےگمز ارد یے ےکر ککھانے کے لے بوجو ڑیں ہو تھا اور 
اکٹخذا؟ پکی جوکی روٹی ہوئ یی اھ یبھ یکیہو ںکی روک بھی جائیعی۔ 

رت عا کشر مالی ہ سک تضوراقیں مہرے پامرتش ربف لاکردریاقتہ 
فرمایاکرتے تھےکہ پجےکھانےکورکھا سے جب معلوم ہو کہ یں تو فر ما کہ یس تب 
روز وکا ارادگرلیا ے ایک مر تضور نشیف ا تۓ میس نے عو سک یاکہ ہمارے 
اک ایک بر یآیاوارکھا ضورنے در بافت نر ا اککیا سے شش نے مک کیا ہجود 
کاطیردے 'آپ نےفرما یش نےتو روز وکا اداد وک رکھا تھا پچ تضور می نے انس 
یس سےپتتاول فرمایا۔( تام حاد یٹ شال تر کی معطفا مات ری سے ماخو یں) 


۶ً 8٤ 
۴ً و٤‎ 


امرائ شف صطب نبدی چلاورجد یو کن 240 
آپ نے ملا نظ کیا کتضور اکم مپٹلھکتاک مکھاتے تھے ایک کی یآ فضرے 

یہ نے فا ا یٹ دہ بت رین مرن ہے جونھراجاحا ہےمشکیکمرے پر کو پ نے بدضین 
چیٹگراردیا_ 

کم شود پبترین عادت ہے۔ ای سے نظام ول اورظام انبضام پر بات 
خو وا راڈ پڑت ہےاودرا نک یکا رک دی 7 بڑعتی ہے تصرف دل ‏ خو نکی نج ماخ بلتاہ 
اعضاجارکی سےگٹوظار چے ہیں لم خودکی سے فا یراد ےک یک مک 02 
مراذی سک خی رمتو: زن پا خر شیائے خوردوزش استعا لک یں فا ہرھال یع رمتوازن 
اورجاز وہو ۳س7 لت ۔ا سز یادہئ لکھانے چا کیل _ 
جیب ال کے لے روری جب ۔ا سے دن مشش تن عارسی بکھانے ئل ۔مر دکچلوں 
سگمتر وہ ناروٹی و جن سک تفلا ت دوسرکی نگ ذکرکرد گی ہیں۔ 

گی بک مد وا ہے اوردل کے م ریس ہیی تندرس ت؟دئی کے ل بھی مذیر 
ے تی یل قھام روخفیات سے بر ے ول کے م ریئش خمائ طور بر اسے استعال 
21 75 


عارضسدل بیس گی خود ا ککھا میں رکم مقدار می سکھا میں اور یکا تال تک 
کروی ٠‏ ماہر بین ابی عالت می پیل اورسلاد پر پڑ ازورد ےی میٹ می دھرغ 
گے کےکوشت سے پ ہی زکر ری تو اچھا سے برا ءگاجرہ چقندر سیب ا شبای٠‏ 
اجوائی :ٹماظھ کیا وغی رکا" میں ۔کیوککہ مغ ذاتجیس وٹائن اکی کے علاد خو نکوووسرے 
ضرودری وٹان اور حد نیا تجھی مہ یاکرنی ہیں ۔ونامن ائیکیوں اکپپسو لکی شکل میں 

علاداوریچل نظام جسماٹ یکوز ہر لے مادوں سے پا کفکر تے ہیں +خو نکا گا ڑھا 
لن درا لکی میا ہہ ر ‏ عکر تے ہیں اود اس طر) پپنکٹیشن (دل ) کا لو چجھگھناتے 
۳ 


(۸۷۸۱۱۷۱٥٢. 
۴ً "٤ 


کسی ناد جج یے ا 


ام ات سقلبحط ب نبوئی وی اد رد بوسانشس 241 
دل کے مر یق شکو یر نلانظر بر کگرد ناچانت روزم رہ کے نزاکی مو 2-9 

عااداور لو نل انا اتیل کا رر 
مرو اتی نو وا ان و نین ای اور لی شیا یم مر ے لوا سک صحمت او رو انی 
- عت عحال ٭ گی ان دونوں جیا ” 0 لے رر کا ضشعف دور ہو چا ۓ 


2 


۔ 

2 ض 
یں گا یٹ ہیں یوک ہی بد نظ گ ھی میں ز ہر بے ماد ے دا مرے اور 
وارضہ دو لو ہو ھا تے ہیں شر کے ہیا شمداستعا لکر میں ان یل سو فیصد نحذالنیت 


' 
۰٠ 


زوش ہے۔ ن نا تی نبھی ہو تے میں م٭حد نیا تگھی ہوٹی گیں۔ 


2 ن کان مت ور ں اور بالوں ٹیپبھ ۔ اس کے بعد اش 
رت رک الج نع کے سس مھ 9م ن بھی لس اور < تب 


نیک ور وطلب یر ے پت کھا پچ سا زی یں ٠‏ 


ہم اشے ہے و 5 
ب دنس اور عیبر دا سحزدازتوراک سے عدر وش یھر جا تا جو انت و70 


؟ 
. 
٠‏ 8 

۰ 7 


مّسے6ےہ 


ود جو نے ٹیک ن مر سے مہو ں لو لو خوراب کے 
مت وف راموڑ سضر ں۔یاد رک ؛اخصاب یادل کےمضاا ت اینے آپ برکنٹرول رت 
مس اس خوراک سےکضت تر اورمخقبو مات رکیل ہو کت ٹن سوہ نے ہو تے ہیس ۔ 

بن کے! جم اعضا ءکی مرمت ہوٹی نی جات 0227ە شیں :ان 
کی مرم فکی جا رقیبر اور م رص ت کا سامان دسترخوان سے آ "ا ہے۔ ا خاط انخاب 
کیاجا گا ھن کے مارے کے پے اعضاۓ بل یکوع بدنتصان یگ ۔ 
کھانے میں بی اعیا طض روری ‏ ےکبضرورت سے زیادہ نہ کھایا جات بت اور 


(۸٥۱۴۱٥٢. 
۴ًٔ و٤‎ 


اس رات لب طبنوی تچ اورجد یا نل تو 


87 ار ژےےےے۔۔۔.۔. ‏ لت 
طبیعت جب بی بل ی بی رہ ےکی جنپ آ پک خودیکوضعنولی بالیس گے وی کے تام 


مر کی جڑی دی ہ ےگ رہ سرکارددعالم مک کےفر مان پش لکر ےکم خور یکو 
ندال یرون 


۴ًٔ ٤ 
۷ً" ٗ ٤ 


چو وو وس سد ھووسںن0:وت:-:وۃ ستسوجسسٗہبہًہیبہ۔ بد صسصسحٗحےٰھے ‏ می جہجبت 


۱م اس قب طب 'بوکی 8ہ جد بی پان 243 


تم ورو لو یکر نے کے فف جرب ط رت 


جب مکرورقط بک کر تے سے وس می ںقلب کےیعضموی امرا مال 
ہوے وی ام راک علان موا کےنشورے سکیا جا ےککنہ 700 1 
کی حاات میں من سب کم ایر بہت کا رآ عدخ ہت ہوم ہیں- 
ولک یکروری کی اورفلب کے دورے اس زان مس بت اض ہیں ہوجدھ٭ 
می مز ی بکا ر8ج سا-2 برای کشر ت اور بلاگلت خرتی کے اعیار سے نکیل ہل 
کی ارگ سار چارلوں سے پاڈکی لی ہے۔ بہت وک دی یج ری لی عاات 
عھر ےکک زظدورتے یکن ا ن کوبت اتقیاط کے ساتھز نکی یہ ر چا 
۵ لے جار سے ہیں نہیں معلوم ہو وہ سطرح زی دہ آ رام وسکون کے ساتج اتی 


ز دک کے مز ار سک ہیں۔ 


یقینا قب “کرک پادشاہ اور سب سے زیاد ہام عضو ہے۔ 


٭ ۔ 


۔- کے ۰ سط ے‫ دَ سے عم و٤‏ 
سے ۔طلا ب تام یم میں ون اور تن ون رح سے۔خون بی زنعد فی نے ماس مان تا 
1 کے وج ےی ڑا 
نین ہ_ے۔ ند ے لئے خمطرنا لات کا اہ ات می دوران خون سا ہے 
0 
ہم ئی کروی ای 7 5 
جے ےت صت ہو چا چا ور می کےا مال تت۔ 
نہیں پت یی اع سیت اوت تور اب ا “ 


1 


حعا ام حکوسنا نے رک اور اپنے کام ومشکئل الات میں با رکی رین ےکی بی ایس 
رتا سے ۔تقلب بی وی 7 زم 2.04 گے سے کی + ہوسا ہے اس 
کے متعدداسباب ہو کت ہیں : ے٣‏ کی کا کا بفارہ بلند فشار للدم ء نرہ درقیہ کے / افرا زی 
زادلی بآصل ب خ۱ ین(شر بانو ںکاجخت ہو جانا وش فاصل یا ول ا قب 


(۸/۸۴۱٥۱. 
۴ًٔ و٤‎ 


امرش قلبطب بوبی پچ اورجد ید کنل 244 

ا سے عالات یش با قاحدہعلارع گی ضردرت ہولی ہے بین ای صورقَں می بھی 
جب خو1قل بکوکوئی 1 ند کیا بہوآپ خودا ںکوقو ثت مم کی ن ےکیلئے بہت پھ کر سک 
ہیں ت دہ ذائی علائی کے کا مکو پا رےطور پانحجام دے کے ذلی یں ہم چندط رت 
ددر نکر تے ہیں۔ 
1طرزنشت 

لب جینے کے درمیان ذدا با شی طرف ٹا ہوا وت ہے ا کا زی یی مر دیا 
فرفا( یداش م) سوہ ہے ۔ کم تک پور یآ زادی کے لئ قل بکوگرش کےد ہا 
سے بالگ لآزاد ہوجان چان ۔ ال لئے ش مک یش کنا بہت ضردری ہے ۔ ال 
متحمدکوحائ کر نے کے لے مآ پکونیک درز جتاتے میں اپنے دوٰوں شا فو ںکواور 
اھ کر جیچچکی رف ملانے یکول ہے ۔ لوت ول ایی ےکہ شال ےکی جو جن 
ڈاں (معلم الکتف ) جوشانو کا پشت پ ہول یں ایک دوسرے ہےل جا نی یازیادہ 
سن یادوقر یبآ جا لی .گرا نکوڈھیلا وڈ دہج ڈھیلا چو تے وقت کر اور 
اٹھاتۓ اور برد وش موی ت7 نے اورشحکم کے درمیان بہوتا ہے ہو یہ ا ٹھان ےک یکوشنل 
یئآ پکوو رآ میں ”وک ہآپ زیادہ آسالی سے سااس لے کت ہیں۔ یرسادہ 
درز جروقت اور جرحالات می کی جاعکق ہے فواہآپ ٹیٹھے ہو ۓ ہوں اکھیزرے ہو ے 
ہوں یا نے ہوں ۔ اس ورنل ےلب اور ہی ےکو پور یآ زادئی سےکاممکر ن ےکا موق ل 
اتا ہے۔ ال ورزشی سد یڑ ھک کی طائت ور ہو ای ہے اورسال سآ سای کے ساتدیا 
جاکای۔ ۔ 
2 سال لیا(ط ربننقض) 

مالس لن کےعصر یق کاقلب سےگہ لق ےوک لب اوربھیہوےکا بہت 
تر تلق ہے ۔قلب کے یت کر ہے ۔ یگویاگندرے ور یدیی خو ن کا جو ہوتا ہے ج 
قلب کے ذر بے سے پچیبرزوں ٹش صاف ہونے اور ہوا( 1آ مین ) لی ےکیلے وائل 


(۸۷۸٥۱۴۱٥٢. 
(۸/۸۷۸۴٥. 


ار قلبطب وی تھا ادرجدی سال 245 
ہون ےکا تفر تا ہے ۔تقلب کےاو بر ای کی (خظاءالر یہ ) سے جوچھودوں رنٰٹی ہوئی 
ہےاورپیلیوں کے یچ اس کرک ےو معلوم یہ خون بجھیرڑوں کے 
ذر ہے بخارات دا یودن خکرح اور بیجن وص لکرح ے کے بی دو ں/وصافک 
جو و سو 
اب 

قلب برد ہاو عام طور سے تک می لگند ے فو نکی ز یادوعقد رکش ہو جانے سے 
پڑت ے او رخھا والر بیز یادوخون ابی طر ف ملق کے پک لقلب اور سار ے؟گم کے 
بی بسہشتے لیے ان سک یگ رائی اور سا کی با قاعدہ 
روالی سے ہت سے۔ خشا ء الر یر ےئم ل سوج زگ لن اش کو ای ظز زنح ا ھی نم 
نی ےس سو مہ 

یئن نکی وش کی ت۴ یب ے سے ات ق2 سج لئے ای مہ کے تے 7 و 
رو کے کے رک پچ روز دیج اور بچھردو با روس اس ین می رکھوڑ اوہ دج وی ایک 
عررساٰس لین چاراجزاء شمل ہونا چان ۔ بل ہار ادج 

دوسربی ورزش :کرىی پرسید ھھ بیٹھ جا وئے۔ ہاتھو ںکورانوں پر رکھ سے اپنے 
شانو ںکو کے د ہا جے اورڈعیلاتچھوڑ د ےڈ حیلا چھوڑ تے وقت پرد راہ یراٹھ نے ۔ 
.89ہ 0 2-9 9 
دیپ او رآ ٹس کی کیئئے۔ می ال ایک وقت میں ہار ویندر وع رح گج۔ 

وع پل او تخت یی 

عدرت مڑ ہا جا ئے شا 27 سار لیت لیج وت تکفیبوسات تآ تک بڑ اد تچ ؛ ایک 


. لہ ری اب 1 کت 
ر- 


سا : . ٭ :۰ 
کر ف جا اور سا ادن ن سر ے وت بازرم سے نودرہ بڑ ما دب ای 


افراخ یز یادوزورہ ینا جا نے اکم بر١‏ تا انی رومام کن ا اپ 


چ میس نو ال شا رکو پک اور بڑھا کلت گیں۔ برورزش دن مم سکنی م<ب مت ہو ت ےج ے 


(۸۸۷۸٥۸۴۱٥۱. 
۴ ٤ 


طر وس یت سال ورزش سے تق بکو اپ کم مل شش آسانی پیا 
و جان ےکی وج ے؟ رام ما اور حعمادوثوت بی ملق ے 
3 افخ امکاخیال رک 

لب دوطرح سے نما ے متا ہوحج کت لاہ مگردا اکر ے_ 
ا لور پر روفنیا کوک مکمر نے میں وو مزا میں ج نکونض مکح مکل ہوتا ے او رر ری 
زیادہپارڈ ۰ ہی سفل بکوبھی ہے چی نکر دق یں٠٭‏ شی کے تے ہی نے وش و رکب 
بد ہا کی عاتم روما ہوثی ہیں_ 

ھنی اوری ہوئی انیس ہمقوبی ومن خذ میں جن میس رن اور ست ہک ز بادد 
مقعدرارہو مٹھا تا اورمر ہے د یر ود لکی چیا رکی یش تصوععیت کے سا تھونقصان دو ہیں۔ 

مقصد یہ ہونا چا ےک زیادہ تر ای نزیس استعا کی ای نیک نل 
کھاری (قلوی )ہواورتاز ےکچاول اورت رکا یول پہزیادہزورد ینا اج ۔ دالوں اور 
انا جو ںویک کے سا تھھ استعا لکرنا جا نے ۔کھانے کے پیل اور بعد میس سو تیر کک 
احتمال سے 0 0 دا اور طپ شی کوخو پک ریس 
اور 3-3 ان ےکھاکھا نے سے پیل او رکھا نا ٹھانے کے بد استعا لکرس ) سغوف اور 
کھانے کے ددرمیاان دی در ومن ٹف کا فاصل رکھنا پہتر ہے ۔کجھوز ےکھوڑے وققہ کے بعد 
یس مقار سکھا اھ کشر مقار یں طولیل وانوں کے بعدرکھانے سے بر ےمان 
وققہ پا رھنتوں ےکم کی ضورت ش ہیس ہون چا ہے ۔ نذا سادہ اور زوونشعمم ہولی 
پا نے فرب یکیطرف جوا نکونشا ستہاورشکر بن کہ کے ر کناچا ہے ۔ کی ہی اہ 
نس میں قمام ضردری میا تین ٠٭د‏ نیات اور پر ون موجود ہوں ۔ تل بکی ضر با ت کی 
تقو یت کے ل کیم بہت ضروری ہے _ اس مقصد کے لے مضو یکا پیم شا صرف 
صادق مر جان ‏ مروار ید یش سےکی ای ککا وف بہت مفید ہے. یىی کا سخو بھی 


(۸۸۷۱۷٥٢۱. 
۷ً" ٤ 


ڈجکس بی سس یں 


ام ا لس طب بوی اتاد رج یمان 297 
استعا لکیا جا سنا ے۔ بی کے سخو فک مقدارایک جات کے تہ ئ کے برابر اوردوسری 
ای کے سفو کون لف گن یا پا کی یس ملاک رکھانے سے اکبھی رح جب جو جا تا سے 
کیو ین اور الا یسح تین (د )ہوئی سے جوم کویجزو دن بنانے میس معاون وی 
تک سے ۔تکانھر دود ان ےاورخپای انز مض ت اور ول ک کون 


تو کو یی 


تے۔ اقوت مز برھبرہواو تی وی و جوا ہراب تچ یق بی تطاب کے لے بہت مضید ہیں 


کے ےط ب شر میس ای کم رکب تا رکا جات 9-27 0 9 
بت شور ے۔ 
4)ورنش 

قلب وہ ایک عضلہ سے :اس نے اسےکھ تو ئی رھ کے نے ورو زس ٦‏ 


2 2 
2ءء و ا و ات ما و کے و ا سے 
کون لی نوس میں وار نو رق رار نا ۓ او رن کا کو مسمم مک ھاو ‏ کی ای شا 
2 یں 

سر ا ا ا :- 
یف سا اش متا سا۔ 

0 میرم ےج ک 

7 جْ ر کیو 7 7 :7 : 

ھ نس موجہ سے نوف او رظ روٹم یب میس ات و ینا جیا نت لطاب ھت او رضدا یہ 


1 ا 7 2 یپ تی ا سے 
9۲ ۹۹۱۹ ٔ9 0+ مد رو ی ٤:‏ :!آپ 


۰ 


ے تر سے بل من 


9 
بل رآواز سے ہم مرن جا نے _آوازصح ‏ ف ایق سے دہ 


(۸/۸۴۱٥۱. 
۴ًٔ و٤‎ 


امرائش ططبطب نو تقفاورجر یو کن 
248 


7 ا ۰- 
اجا ت کا دک ری اقلب کے لے تیاق ہے۔ا کا ط یقلسی صون برک ےک 
مایا جے۔ ۱ 


۴ً و٤‎ 
۷ً "٤ 


ام راخ قابطب بوگی اور تنا کن 249 


اپنے د لک بات من ےآ پکاد لآ پ سحئاطب ے 
نک شر ےکآ پ دل کے حے مش تے یئ اوراب استر یر لیے آ را مکمرر سے 
جیں۔ می ںآ پکا قاب ہوں۔ ٹین یج آ7 پک ا ال می می اکٹ ات تھا تملہ 
ہیں ےل آپ نی ںکیاتھا ہی بے بر ہواتھا ۔آرام کے ال نات تج کے ویش 
کی تی ا اص ای ےے مر بکی ایک 
یب در یبور تعال سےددچار ہیں٠‏ ذرادل گا ری ری جا تگگ ین جے۔ 
سب سے پیل یہ جات انی طرع کبجھ سی یج ےکہ یآ پکا بے وفا دوس ت نیل 
وں ہوں مم در سےتا دمآ خ رم رر ر پی کے ما دھ کمار تا ہوا 5 
یٰ۷ ٔ “ٔ ٔ1 
الو ںکی وجہ ےآ لی سے ۔ پیٹ نل لکی علاوہ جس پ میرا سکیس ہہوتا سو تے 
جاگت دع زار تا ہوں۔ 
میس نے ابھی نایا تھاک لہ بھ بر ہواتھا ۔یقین جا نے اس لے کے مدارآپ 
۔آپ نے ز بان کے عرے کے لے ات رو خفر میں استمال' یں۔ موم میں 
ےم ھی شبورہووں کے ا چک لات رے تکدو با نک کی یٹ پٹ اوأٹیل ود اض گرم 
ہار یکھا خ 21 آپ نے تو امش ق حم مس این دوست ا ضباب اور اپنے گی 
یچوس :زج اھر اگوی شمائل رتھا۔ بے شک نہا رک یکا نت کی جز ے ایک پے کرو 


لج یس انمان کےکھا۔ نے اوراستعال کے لئے بت ضر مرنا راک ات 


۹ انت 


سکی بات یس ہوٹی ۔ یں مات سم +دہٹی نار ی اکھد ہے۔ اس شر کر کے 
یھ یئ اوزکیس و ا نکیھی ہوک ی7 سی ہیں پڈھ ہے ۔ یر سالن جاروں ٹا -+0+717+ة+7.-7+] 1ئ 


٤‏ س کے تما لک مر نے وانےز یادوتر عحنت کش پا مردور ہہ و تے تجے۔ظم ڈیو 


لو کو 
وھ 
وت جا وت 


۷ًٔ 8٤ 
۴ ٤ 


غیت دای نہاری ہیر ہوک رکھانے کے بعد وو ن گنت + سمانی ممن تک کر تے جھے۔ 
ال شش ل رو“ ین اورروڑکی اجڑ! ؛ان| کے کم میس کا ےن رج 7 272-2:] 
تھے شیع یں تج ہوک بر کی صورتاخقا گی کر تے تے۔ 

آپ نے ایک نہارکیا او کی دی ہوئی ہرأعت بے تھا شاکھائی اوررتہ سے 
یھ ر سے بڑرھیا ں چڑ ہنا کآپ ن ‏ ےگوارانیی ںکیا گر ر سے دفگانزی پا اس میں 
آتے جاتے رہ من کیل ۴م بت ر ےکھیانےکی زحم تک کگوا راہ او سکی بیہا ں تک 
ن کے کی میق مع کے لےھی؟ پوت ن شال کےاورنس مش شع ہو نے وا جھ لی آپ نے 
کاوزن بڑھاز لاری 7 پکابڑھالکن ا سے خون فراہ مکرنے کے نے 
زیادە نت کر کی یڑ کی تج پار نے نل می قلل پا نے پگااورخون می سکولاسٹرو لکی سخ بجی ہی 
پل یکئی۔ لے مس انسولی نکی جار یکم ہو ن ےکی تو خون مر رت 
میس آپ کے مم مک بت مفہو یاعضو ہوں ؛لجار ہوں تو بر بھی ول ان 
کرت ۔می ریش بانوں یل رکاوٹ پی اہو ہونےگی ہآ خ ایک دن ایک گی نے میرتی الیک 
شر با نکواال حدکیک رو کا کہ مھ انی مزالشنی7 سجن سےلبریزخون کے تہ لے رہ تپ 
تھا ال وقتآ آپ نے اپنے پ یئ یس درچسو کیا او رمعاح آ +07٤‏ 
شی ایرا لے مہ یا آپ نی نے اور ہہ رتی۔ 

مین ا بھی ڑی ہوں او رترکا بہواببوں ۔آ رام کے ان چندہظتوں ین ا ئن 


نا 


٠ 7 1 4‏ 
تا ٹیت یوین کہ ہش اپ مرمصت کہ کے ز ود ہو چا کا ۔آرام 


٭ 


و0 طارو٘رۃذ یک ۔ فی خیالات ی زدہش روگ رمیرے لے مز ید مشکلات پدانہ 
ین -۔ جھ ہو کاا و و تی ریہ لقن ر کھت ہو ۓآسنرہ 
اتتیاط کے زم کے سا تح جھ سے تھماون بے ۔آ رام کے اس و ے کے بعدبھی آ پکو 
کت طار ہنا ہوگا۔ 

ار افراد یٗییس جا نے کرقاب کے م ریئش چملہ کے بعدجھی عو مل عر ےکک زندہ 


ات جس بش لیک و اپن +عاں سے تدو نکر می اوراپت یح ت کا خودخیال رگ ۔ موا 


۴ ٤ 
۷ً “٤ 


لج جح لص تیچ مہات اورجوکاد دو ھو یر ے جج پچ ہب 


251 


اصراصسطبطب وی نت اود رید ہے سس 


آے وو مات ف راہ مر نے کےعلاو ودوااور ہریت کید ےسا ہے۔ ان لکام مرن ں 


77 یں ۰- : ھر بے 


بہت پا یس وہ ہو ےآ گت اب بوڈ رااور پا تم ںی ہو جا میں ان 


یھ ۶ کے 7 
اھ ک7 سے نت می اظراراور آپ تی تاب کے مر ہو بھی زنک یکی عو خاجراہ پ انا 


تب ا جج ٠‏ و 
”وت وارام سے چا ری رطھ لئ وں۔ا نس سے میس دہ نمیا ون اضوإ 00 


می سے 4 
کی محالیف ی1 پی ہونی میں ناو اگ ات یں (مفاں) 
ف2 7 رت .- ون ٦‏ کی وجہ سے ہو نے وا یکر فف۔ الف ہظام ہاں 
38 ےھ ۰ مھ 
من تی ابر سےا نکی نوعیت مرف رق ہوج اوران میس سے مرا یی کا ما تن 


(۸۸۷۸٥۱۷۱٥۱. 
۴ًٔ و٤‎ 


رت ےت 
تخل بکی مالی کا مقا گر نے کے لے نگ کی کے انداز تب کی بے حدضروری ہولی 
ہےانس کے لف رتمام علان بےکارخایت ہو تے ہیں۔ 

مھ نوتی ےک آپ نے میر یکو بدی دی اوردل جمتی س ےک اب پجواور 
ا تل مین مج تل بکا تمل ہگ یا ایک وارنک پاتتی یت یک ہآ پکوا بب اک بپہ پڑ نے والا 
کت ۔ا بک کفآپ بے تاشا ھک راپے دزن مش اضاذ فریکرے 

ٹیں۔ جب اور جنجھی جیا اک الا کاانداز اب تر کک ربا ہوگااور معن یکیطر حگنٹوں 

یں ےت 

جب با کی جیز وتن ھآ نز یکواب جھیما ہو جانا جا ہے ۔ئجات پیند کی رو کی 
کرد یچاچ ۔ بیقام بآ پ کے ققلب بے بے عد دہا کا باعث بی ہوئی 
کے آ پک یاد ہجکہ جلے سے چپ آ پکا ساس بھو لی ےتا تھا اور اس کے علاغ کے 
ل ےآ پ موی ناکے پا دوڑے دوڑے جات تے ان یش سےاکٹرن ےآ پکاعرسش 
نک یکونش یی ںکیء ہا ں کک آ پتملیقل بک زوش ںآ گج 

مت میس 7را مکی مر تام لکر نے کے بعد لین ےک ہآپ جسانی اور جذ پالی 
انار بھی خو وکویہتراورپراخا چو ںکرنےلگیں گے ا ک بور: 

1 ۔اناوزنسعمول پر لا چیے اور یکام مقر یئ ۔آ رام کے اس و تے می بھی 
آپ سے بی وت ےکآ پ اپنے وزن یش نماص یک یک ریس کے ۔ ال کے بعد معا 
سےنشورے سور ورای اط کےذ ریہ سے وز کنا اود اھر 
کھرکر تے جا گے یھو سکرکھا ن ےکی عاد تکواب ہھیشہ کے لئ تر ککرد ہج 

اہ ان رن اتا کے وین 
بردوڑ نے اوروز انا ٹھا نکی عاد تشگ تر کک رد جج _ 
کھا اکھانے کے بح دک ازم 20 من فآ رام سے اور ج ببھی سانش پھو ٹیا سے 
می سکمشن اورور یسوی ہوء لی ٹک رآ را مسیئے ۔ 


۷ و8٤‎ 
۷ً “٤ 


02ے 2 طب یو روہ وہ 73ر 


و راع ۲ ہہ رھ رو ےا ور اف 
3 نہ ری اور اس لی مرن اورنینل نم اؤ ںوممکن عد کک بول پر نے ورازم 


20 7 


7 ۔‫ 7 یں ء لے 
نکی کی مت کت بی ول او اور 2 کسی رت سس نج 


(۸۷۸۱۱۴۱٥٢. 
(۸۷۸۷۴۱٥٢۱. 


ام ران قلبطب نی تن اورجد بوسئٹس 254 
ا کی ایا مھ ارم ما ہی ہے ے۔ ۔۔ے 0ی 209 


۴ و3٤‎ 
۷ٌ "٤ 


وت 255 


ون فائنت 


ہک ٠ئ‏ 


7 ا ےوں ریت یں ان الد بت لیک ہو جا گا( زا دای ) 


291 سی : یں 

جظ ن۱م کی نشی اتکی ھن فر ماٹی لو رت سر دی ہو ہیں 

سا سو سا کو ات و جک ١‏ 7 : 

عرص نے با س جا سار یب اعرف نس کے پا س ادگ اس تما لد ان ات 
ساو نی اج جال( سم قرف) 

لوں آتضرت 3 نے مرلیٹسش سے انب ارسبت اور شفقات بج اس ' رات 


مرش جوا نی مر لے اھ مار تاد غاد گار وسر ہرک 


ا میں رو ا سےا عم ددوخوں مرواسل سے بقینام “ یو کی سے بی یف ن:٭ 


۰ و٤‎ 
(۸۱۴۱٥٢. 


ام ا قب طب نبوی زی اورجد یر تن 256 
عاان کیا جا سے ۔ وہ کت یی کہ صرف ا نکا عقیدہ ینٹیں بل انہوں 0 کے ابی 
کھوں سے جوروںاوگو ںوت اب ہوتے دیھاہے۔ 

ا نکی تاب 'محبت طب او رججزات' '( 800 ۱۷۸۵01610669 0۷۷۷ا 
ف2 00ن ین سےزیادہ کے دا ی7 ابو یں سے ایک ے یک ٠‏ ىتَ 
کل ہک رواپ مربیخو لک ایک ارت رکھتے تھ اورآیس ایک دوسرے سے راب 
ر نے یس یرود نامک لی وکیا ےو ومز کک ج ین تن لوگو کو مر مال سکمرد ۶ 5 
تھاکمہا نکا مت لا علان ہے ەان یش سے ببہت سےا ک7 بھی زند و میں اور تد اداتی 
کی ےکن قائل لین موم وی ہے۔د نیا رم ان م ریو ںکی تعداد براروں ٹیل 
ات بکانفرنوں اوراجلاسوں می بہت سے مرپیس بود نی سیل کے پا ا اور 
ساپ سرد کا تی بی جوابۂ تے میں 
کتوصل اور ضز را تار ےاندرمو جودتھاء ٹس نواس اسے ابھاراے_ 

بوری یکل نے 30 سال قل طب کا یش اختیارکیا ا نکا مقر ان وں کی 
مد تک رن تھا ؛کار میم نوک 72ھ ھبووئنہ ں 
زان یس دو جوڈائر یھ تھے اس مل ایک مت پر بیعبارت درن سے :ع اوقات 
قٍ و ںمسویں ہون ےکا ےگویا سماری دنیاکینسر سے مردجی ہے ۔ یل جو وی کول ہوں 
اک شس یہ ارک مو جودہوٹی ہے اور جب م پل کے بارے میں سو پپنے میں نذ نوف 
از وا ہے ۔ کت بی مرلیفش ایے ہوتے ہر ہیں مجن سے مج ہنا پڑت ےک افسویں 
آپکا کا یف ین کے قاع میں رپ “'۔ 

کل نے اپ تاب جس بچوں کے معلی نکی ایک نف کا ذکرکی سے 
شس سےانہوں نے خطا بکیا تھا۔ و لیت ہی سک ا سکانفرنس می ںیشن متا جا خی سے 
آتے اورد ےکی وج یتال یکہپپتال مش ایک ول پکی س۶7 لی ا تھا۔ ہیا اک تھا ہو 
ذیانٹلی بات(و ون 66 )٥013۵5‏ ٭ چھنے تج یس ایطر زین 
ہڑافھیں ہوا ءکیونکہ ال ے و وقا صل وا 2 تھا جومریش اورمعاج کے درمیا نمو بوڑھا_ 


۴ و8٤‎ 
(۸/۸۷۸۴٥. 


ری وو ا ات 
اے بوٹ یں ہس ہت مر سیت4 


- 


.کے 2 
2 1 ۰ 
ایب سے یرب راورتوف روم مک اوران سے 


2 رق . ے- میں عو رھ ىِ 
ہو و ھی امیر بزا سا راد کی سے او را می رکا دا ن تھا و مت سا 


کی 
٠‏ 
ا 


یش نے 1957 ہکا ایک وا تہ بیا نکیا را 


۰ و٤‎ 
(۸۱۴۱٥٢. 


رترب مب عامس _ _ 8 
کیضتھا۔ مین نے تا اکر دویشکل ایک ہغتزعدورہ س ےگا لیکن ریئش یک نکر انیل 
نیس ہوا۔ہ وت پرامریرتھ تحصوصااس مل ےکہان' روز جن ۵۵1٥26“‏ ۴۲):اىی 
دو اکا نا مک نلیا تھا- ایک نئی جادواٹ دی ۔رائٹف نے دں د کک پردوااتعا لکی اور 
دای اس نے جاددکا کا مکیااورہہچتال کم رچلاگیا۔ چن ماوحلجی دنا ال دوا 
کوررکرد یگیا۔راح ٹ کا اعنقادال دوایر سے ہہ ٹگیااودا کی بیا رک کی علا مات پچ رظاہر 
ہو نیس موی نکو براندازہ ہو چنکاتھاکردائ ٹ کوک جیوز بسن نے اتحافا ند ویش بای تھا 
و نہ معن نے ا سے اس جج کے لس رکھالکہکر جوز ین 
ری ال ے٤‏ انار زاوری طاقت کے ساتھ تار ہوئی ہے پیلراسے ا دوا کے نام سے پان 

مکش ہے اس مصنوگی' روا یی ای نے زان شداث دکھایا لیکن اس کے بعد 
چم راشیاروں میں 0 000 کا ا ارت 
ہوگیا۔امبیدکادائن اما ات سے کوٹ اکر ودودون کے انندر بی یل بسا۔ 

ڈاک یکل نے جایا کہ ایک چوقھائی سے ل ےکرا کیک تھائی تک م ری مبھوٹ 
مو کی دواوں سےکبل جاتے ہیں ۔ انیس جب لین ہوچاتا ےک انی اصل دوادی 
ای ہن ان پر ابچھااثر ہوناشرو مع ہوجا تا ہے بی انا دک خر ہے مم سکی وجہ سے 
زیادوتر قد یم معا انا حجادودکھاتے ہیں ہنواو سی مقر تک انی ہو شفاالتقید وہ یا 
لس مگ رکا پہلاوا۔ 

اک ڑسیگل ۓ مز یوکی: ”میا مقصد برک نی ںک 3ر مم موا لو ںکو پچ رے راج 
کر نے کے لے مخ پیل رف ہاتے علا نکوتر کفکردیاجاے :تا ہم ٹس بیضرورکیو ںگاکہ 
بھم شفا کی اس ثو تک طرف سے میں بند ہکرس جو ہمارے اندرمو جود ےکوی 
مرلیف لکواصید ولا نا اور ا سکادل پہلا نا آرج جد ید ۔کھنس ا سےسلی مکرربی ےتور اکرم 
2ه کی جم تقلیدات امید ہحبت او رخ رخوابی پپٹنی ہی ںآ نج شانندہم بہت سے م ریو ںکو 
و عبت نیش دے پاتے جن سک انیس ضرورت ہوٹی ہے ورنہ شا تھ ہمارے ہاں ات 
مرلی نہہو ںآ یے انسان کے انددجاتے کے جذ ےکا ایک ساس یججز موک بی ۔ 


۷ و8٤‎ 
۴ًٔ "و٤‎ 


ار 5 ئوک قام یرہ س* 20 


ا سوب ہب وش 


7 دنا می ندم تھا ےا ام نا اور پت با ان ا 


یت ان بنا تا 


: نع طٌ اط 
فط بی نوا شی اورروں لی ضرورت رجی سے اور جو جن یڑ نے سے ای ا 8 


خوانشس کی نیل ا6 اس نمی سی مہ رر ت ایز زرل ہےا۔ 
و کی 7 کے |< 2 
دیاش ایک بی ایس و وا کے جو تا تے اور ات جانے ے احاس سے رو اں 


لک 2 ُٔ۳ 0 کر ا 
طور روش سو نہ رج بواور ران سح ےکا مجات او راس یں مو ود ض٣ووات‏ بت 


کی ۰.7 ً2 7 

عار ن اور را؛بط رکھناضرورتی ہو سے۔ انان فی نوس می تےلہ مد رت ےا سےا تل 
ا وو ا رس ا 027۳ 

رو رام ہے ساس سے و وا پٹی ا ھا وب 9 س تس رو رس 

.: 


تر ر لولوں پی انم دی جمالیالی نس ء ناداتء "لت اور نی 


استراد یا صا جیتوں سے ہو سے 7 ونس تصورنوں میں بلاں اورج]نضصش پہلوؤں ے لف 
0 
پر جویہ“۔ 
وکس لو انا از + ہگ کدوست اجیاب او رع بیز ا قارب سے جار ےمعاطا ت 


تم اس 9 ٦‏ ۔ 2 
ز ندگی اس وق کک پ ایل درست او رسعمول ک0 0 انت 
7 


سیت ھی فط ض رور تکا خیال رتھا جات ےمان جونی ۳ زع 


ع. 5 ران 
دو ےوہ اور ,0 نت ت بدستورصو جچودر چتے یں اس نپ 
شید مہم سب ا بات سے ایر یہ .سی ا 0 بت انسا نول 
بھی سکنروریوں سے اورئیسں ےلکن اس کے ات ساتھ یں بیا سا بھی رتا 
کہ ہار لیے اور پیاردے “کے لئے میں ای ماہول مار مر دو جو دا اوں اور ۶ئ و 
اقار بی پگ رو کر پڑت ے۔ یا ماس تصرف ایک دوص رر ےک 0۳۶( 

07 میس ہھاری معاون تک سے بلک یی ایک دوسرے ےلب اوروا 
ات 


۷ً ٤ 
۴ًٔ و٤‎ 


اما تاب طب نبوئی تاد رہد بو تنس 260 
زا ند کے سے نل وں یا سو جودودو رک یخطلف ڑکا رن کت بات ان سب 
کے جیے” نے اود چا جاۓے' کی انمافی خوائش ہی کا ل نظ رآ ا ےکیوگ انان 
ککتا ہ ےکپ لک او اہم نک رپنے سے دواق فطری وا پٹ کی کیل زیادہ 
آسان اوردگی سےکرسما ہے ہدیا سے الک تنک یا تب رہکرحبت و نیت کے 
جڑے ( کی ارک کسی رگ یمک یں ۔ مکی وجر ےک ارد ین اور پار لے گے 
خویش زان ومکا کی عدددقود سے پمیشہمادرااور بے نیز ری ےو رش طور یر جب 
تک انسان ا کر ۹ار پر مو جودر ےگا ا لکی وا بھی برق ارس ےگ ۔ اگ یکا 
جا لو شما ئن حلط نہ ہوگکیہاسی خوا ‏ شی پر انان ند یک پور ار تکھڑی ہے تا می 
درسصت ہ کہا خوائ کیل کے موانے یس لوو ذو لیک دوسرے سے 
نف ہو سے ۔ ہا پر ایک اور یرکوا بی رح بھ انا جا ہی ےکی لوگ عا لوپ 
0 پیاد پانے'' کے اس جذ ب وشن من عخالف کے این ”نشد ید جذہالی 
ا اتی رکرتے ہیں جو مضبوط :دائی یا پروی اور تی بھی ہوکتا سے رعقیقت 
میڈ ےک معحبت واپنا 2 تہ سے جذ کی قش مالک ل :مل اورا ای مج دو ے۔ 
تج کیو تاعیت کے درمیان' 07 11 2ص 0 
ت270 ایک رشع انحوی کا دی عور پہ چا ہت داپنائیت اورحیبت کے و اور 
ا نا بی مفا کی مکااعا لی سک کت 
درائل انسائی جز بات کے براتماسما ت می یکسا ںنیں رج پل وت کے 
ساتحدساتحدان می ستقیر وتبد بٹی ہوئی رختقی ہےاوردوسرک جات پرس ےک جذبا تل یٹول چز 
کی رح انا جم ون کوئیعحصب رڈ نل ہیں رککت ۔ا نکاأعلقی مالعا روح سے ہوتا ے 
اور رو یل چیہ جذ بات و اصاسما تک نل 090 0 
اع تلق کک مد ددرکھا جا سا سے بلہ اس ٹیل کا انار مالعا ہرانمان اپٹی مرش :پےنی 
معیار ماحول اوراپنے فطرکی میالان درخچان اود مرا کے مطاب کرت ہے ۔ مال کےطور پہ 
ایی نخیش نے خوق ےگر مم تا پل ءکھاے اور جب دو شا وگ میں دافل ہوتا سے 


(۸۷٥۱۴۱٥٢۱. 
۴ً "٤ 


خیہ 7 ڈو ئل لات یں بھاٹی ىا دوس ت کی دھاڑ یں مشو مرن 
شفققت تچھو لی مہ نکی وی ضد ہی بیس ں٤‏ لد اھر 


ے‫ 


۱ و و 
بہوئ یکیو مو وٹ یع رای سر مط سس سج 


موی 


7 


(۸/۸۴۱٥۱. 
۴ًٔ و٤‎ 


ام را قلصطب نبوی نف اوریز ید ےکلش 202 
اخداززہ ہو کرد نیا میس اک زیت ای می افرادرمشقل ےج مین مج دومروں تلق 
اکا مورد لی ران پا جات ہےاورتی رتا اضا لیت کا انا ہےا ہے معاشرے 
ٹن می اہ اور چا ہے جانے' کا مب طط احساک پایاچاتا ہد ہ جراروں سال سے اپتا 
وتور 0ھ ین ۔ اس کے بر سس نک وجدل مل ائی ہکا بنفرت وتا رت کی 
شنکا رت یں یش کے لا ےحصنے تق ہب 
آن کے جدی اور تی رفار سپضی وور مم گے بھی ج نت رما کی نز تھی کی 


اروی شیاخ ےو زیاروا۔> جھم جاتقی ں اور ہب سے زیو مم کہ اسلھ ےش 


یا ے 
ہباممیت ٣ھ‏ راپچی ہی ذات مل کن دک یگمز ادرک یھی 
صا یت تی کی اور وق ایت یت وت تی العباد گی شابد زیادوزوراسی لے دیاگیا ے 


7 1 لف رد کا ۓ تَ ین خماندان: دیو ہوں ادراتی طرتے 0 0- 0+)" 


فیادہ 0" کے اور ای سکی جات ے اود چا ے جا نے" تصی فط بی خوا بش شک یکمبل 


پہ 


7۲ سال سے+ولی رے۔ 

یکا ہیا یت کہ پیا جا ت٢‏ ہے ٹس کے مطا اق نیا اط سے فردکی کی مقت 
پل اک اور ہداگانہ ہے َ کوٹ بھی : زی شور اس خال ‏ قغ ےم ل انی 
متا کیک سی بھی عا مور کھت مند انسمان کے لے او ل ت2 اک تنک ر ہنا کن جینییس 
اورہ وھ اگ ووایے اکرنا ےو ایفط کی اورروعالی ضرو بر تک یکل یں کے 
ا کی مشکلا ت پٹ تیج ء ہی کی ۔اطل کل سے لا زئی طور بی ا کی اور نی صححت 
مث ہوگی او رکوئی چم بھ یخس اسے موا شر ےکا صححت مندفر لی مر ۓے ۴۰۳٣‏ 02 
2 ت٣۶۳ھ‏ ےکک نم 
0 مم معانشر ےکی صورت ین زفدگی پرکررے جس ور این تصورکر کن بی ہیں 
تما ۔ اذ اہم ج بجھ کسی م ری یادنھی انسان ےی ےتیل رٹ کے ا ہار سے ال 
کرش اور دض ور یا کرجا ہے۔ 


یہ یز مشاہ ے می ںآ کی سےکرشس ف رآپ اپے 2۶ واقاربحمی تکانحات 


(۸۷۸۱۱۴۱٥٢۱. 
(۸۸٥۱۷۱٥٢. 


چا 263 


ناو رد یع کے 


جح-7 
ب بل 


0 


تی اقاکت 


ضر ہی تل کر رسای و خی ا 7 
ورای 7 ں مو جو وی انس نے سا مھ رابطہادر ہو مر ے پ ضزؤ ں کا چادا۔ مر ے 


ات 
7-٥‏ 2 !وو 
ور تہ آزاواو تحت من سو ںزر ےھ یم سب سے تہ 


ن اور بہت مڑ کلت مت ےک اس و زی 


۱ 


0 1 کی ۰- 
کک بی نے جو داوف او رگکر ہ 
یں رک لے ار ےبڈ وچ رکب ہے اودو سے 74 
: 2ی 7 . 7 
٠‏ سے 2 2 
7.000 انی ی ذات کےخول سس ےہ رو ور نے ین کین 
7-00 
ت7 مت 27727 


وف و ا یی 
ےاضا٠ہ‏ ہے ۔ سو یں ۔ 


ری بتاک ارز حم ھم ۰ 
ہوے جج اض ان رو دو و ان ہک ٭ٌنےة“-۔ 


: تا 5 پ 
یا ور نمو کا کک ان لا زمر أ٭ - 
4 9 کے ری رات جچی رچہ سد 
موش یل اخارفا تا رمچ ال دھاں ہ رت کن : :۰ ا 


0 اھ جم ۔ ۰ 
ہڑشل پل شس اوقات بل مر مر ت یسوم اور نسو ںی ہی یں نکی مار ں اض ں ای مس 


۰ و٤‎ 
(۸۱۴۱٥٢. 


لی وس _________ عو 
اور روعالی را دکی کا سجب مہ لن جال ی ۴م ما فرش شک ی کہ شوہ رکوشمد ید دعوب می کسی 
شدرگ کام کے لے بابرا پة ہےہ یدک جلدی ےنھٹرے پان کا لاس ا سک طرف 
بڑ جات ہوۓے نٹ یل زدوانداز می ںکببتی ےکر نباہردجوپ ہے جلد یگ مآ جا ہے 
صکتاہےکہ دی کے لے ھٹک بات ہل شوہ جب کک باہرہتا عبت 
بجھرےالفاظاسا ان اکا مکرتے رچے ہیں ۔اگرآپ وڈ اساذائی ون ےکی اجازت 
دی ہیں ہو ںگاکہ جب می ای با الہ کی ٹیوٹ خواہشات اورمحصوہ 
دو ںکا ا رام کر ہول اور جواب یل دہ مرا منہ چو مک رتظگ ر7 مز خی ےکر اوراور 
تھوڑے سے نو شالد کی یج بل لیک لی کک کیا ہ ےک آپ ۔سدنیا۔۔ کے۔ سب 
سے۔۔ اھ ڈی ری ہیں ۔ و میری روں تک ہار ہو جائی ہاور یو لکنا ےکہ بے 
ساریلو کا بل یکاہے ۔لہذاپنے مریضو کو پیاردجے اور کے بد لےا نکی 
متخ ید یے شا ندو ہکا گی دوائیاں کر کی چوآپ کے یا کے دلو ںکر جا ” 223 

و یارک کے بای ش ایک جیب مشاہ ہک اگیاد و مریش جوتھا +پتالوں جس 
پڑےرتے یں انکور مین علاع او رگہداشت کے او جود یو ری ط رح فا رکیل ہو ریا 

تھا جن مر میضو ںکو لن اور بار کی دا ےآ تے رت ےوہ جل ۂجححت یاب ہو گئے ۔ اس 
و و لیوں کے رشددارو ںکوا نکی عیادت اور 
ان ےعحبت کےا ہار یلین شرو کرد اورخودیھی بہپتتالوں میس چاکردعا میں شروغ 
رد یں تقوقت بے ہ ےکم ری ایک پ نکی اور بےنکوئی می ہوتا ہے جب اس سے 
ہجحدردئی یا ےا ؛ دج دحبت کے اث ا تکوقو لکرناشرو ]کرو جا ہے۔آ بج جد یو تنس 
کی اعمی تک سلیمکردی چجلہ ہمارے نی نللگ نے چودوسوسما لقل ان کی ابمی تک 


جا مر فرٹ انے رمتوں دارو ںکوم بی کی عیادت اور سے خوش شک ز نے کی تھلی ات 


(۸۸۷۷۱۴۱٥٢۱. 
۷ً “٤ 


٠. 


ام ای اب اب وی او رجریرت 


ہےٰ 


۱ مھ ہی نی 
ول کے دور ےکا خظر و ای عھر ک ےکپ ویر 
۱ 2 کر ے ا اہ ہے ۰ 7 
۹ اق یہ ہر ری 2 
چھ'۔ مہوت 


7 ایک ا جا سر ا لی بار چا 7 لن ال كّ ہے لو 
تق م سے ہلا ق رت 


نوعیت کے نق ‏ اعدرادوحارتح 23 پت 


7 یئ 


حویّ۔ 
عولو یج 
95 و ا 
اس ےش چوا دا دو ما بس جاویںی او رہل ے 

اہ 2 ی 1 ہر ا 

2 75 2039 اس : 7 
ان کا ننش ا ےے وو اس سے تھا ن بی ھ60 .مال نے یپ جب ا مس 
یک ںہ : و 
دنت گھورون نی تر رھ 9 نے 1 نٍ 

9 سط ریت 7 7 1 
لف ت عون نے کازہ انت کر وایراہ جن 
اس پا یم 


۷ًٔ ٤ 
(۸۱۴۱٥٢. 


رت 90ب ۵ 266 


ربھتے میں ۔عشال کے طور پ الک رک یکو جوالی می ہی جلندفظارخون پا زیادوکولیسٹرو لکی 
شکایت ہوجا ےو اسے بی عمروالو ںکی لیت ا پر زیادو وج د ینا جیا ہے کو ایک 
یقت ہ ےکہ 80ا مال واال سے زیادومروالو ںکودل کے پت دورے رٹ تے ہیں ان 
کے تق بے جوان لوگو ںکو بہ تک د لک لیف ہولی ہت مایا وضروری ےہ 
وہ جو سےا نک کا زماتہ وہ ہوا ہ کہ جب نیا نا نکوا نکی ز ماد 02-0( 

ےب سو رڈ ویو رٹی کے اس داں پر راولش نے اس بات مرکو پیش ماج کی 
کیجورلو: س سج کون یکارتان بٹھاے۔ ۱ 


و ن ےکا کہ متس یاکو ٹوٹ یکر وت اھ ان یعادت رک٣‏ رردےلو 


3 


2 01 دنے کے بعدا گی لئے وا را چا میس گے جو مکونوشی 
وا ئا تن لی ےپ 2 0۷ کرو 
سا و گا بنا کہ 7 ہجوت ہے ٹس نے تق اکوٹوگ کی -.۔ 
7ت ول نے مز کہ وو رس مردو کی ط رر ھا وی کرک ی یں و ہم دوں: یی 
: سا ججان سے اتی دو فی یت 
|8 


902 70 
ور ا وت ان 0 حُ. ے 
بات کم وو کی مرت سے کیونلہای کن شف زیادددت تک بوعادت 


ٗی ر ےکا اتانس اس ک لے جان سے جا ےکا خطروز یاد٥‏ ہوگا ا حت کے لے 


سیت تا ا رز 
ٰ ص و و نے برمّثے سم 1 
رواش ادارہوشت نے ڈ1 یرجھ لی نک اکونوی کےخلاف عا فی دن کم وت 
اٹی ایی میں تاکہ ایک مین ت مطابق پور دنا“ میس تم اکو بر 200 من ڈالر 


0+90٢‏ قر وو ر ںکونٹسر ہو تر گی پذمیعما تک اپنے اپنے گیٹ 
میرحت ت لئے دوٗنی مت 28 لن اون اق ا یزیت 
:اشن نال نامرا تی ہولی مر :2 خالگی اذ پت کے ڑا مریلٹرتزل 
ذ ال نا اش نے اس اھر ک نے و کیااک ال چان یواوپ کا ج بک 


و ارس یاممیٹر یا کر بانیں سے پک ای ہبے: ز دہ سےزیادوماغ“ ون کی موی سے۔ 


(۸۷۸۱۱۷۱٥٢. 
۴ً "٤ 


ام اش م سب بوی لے اہربد ع راس 67( 


.ّ0 اپے متا کی خطی رم ابی رق ہے من بیس 
ہے یل ا ناب ناوک جا لیے ا 


نر مای ار حت نے کچ 1 


ای یی تر 


٦ 
ہد رد و رود .در‎ 


دک 
: ےر 
دجسم وو تس و رج .ا 


(۸٥۱۴۱٥۱. 
۴ً و‎ ٤ 


ام رات قب طب موی چچ اورجدید۔ کنل 28 


کہع جڑجہچ تھا ہی ہے عجم میں ے2692 
افرا کے ہی نک ال تجارت سے ہت سے لو ں کا رو گار واہع ہے۔ اگ رت ہاکوکی 


زراعت اور ںکی صنح کون مکر پا گیا تق بہت بڑئی نعدادش لوک بے روزنگارہوچا میں 
گے دی بالگل ایا یا ہے جی ےکوئی کی ےک تتھیار بنان ےکی حضعت سے بت سے 
لوکو کی روزی وابہع ہے۔گبفاالکن عا مکی پردا نکر تے ہو ے ہھیارو ںکی صن کو 
بات رھاجاۓ۔ 

اکر یں چا ہیں ق و وت اکو ا گان ےکی محاخی ف کو انل اس طرع بد لمت 
سی ےکی انہوں نے جھوم تکی پیار بی ںکی ف اکوپسلین وغیرہ کے استعال سے بدلا 
ہے۔ اس سلسلے می تھی پک ی شر کو یڑ ھان ایک مور یہہوسکتا ہے ۔ححت ما کی 
مت ری کے رف درا تب ےکو استھا لک کے تم ای پیدراوا رکوگ یکرصحت ےمتخلق 
مسائل یل نایا ںگ یکر سے ہیں ۔ برطاعی یس پیل دفو ںتحقیقات سے مہ بات سا نال 
ہ ےک ہت اگوی قوتوں یس ول فیصد اضافہ اس کے استتعال مس ک5 فیص رک یکا سبب بن سا 
ہے ۔نوتوں مل اضافمردوں کے متقاٹٹے می ںکورفول پرز یادہموظر ایت ہوگا۔ 

تق پاکوکی عصنعت کے سهلے جس بی بھی دنن می ںآ یا ےک بہت سےمکوں کے 
وزراۓعصعحت اس صن کی حوص لین کر تے ہیں ملین انیس گول کے وز را شبارت 
انی پالیسیاں جناتے یں نس ےت کو سے چیارکردہاشیاکو ببرون ملک برآمدکہ کےکا دو پار 
کوفروحٔ عاصل ہوتا سے تحت وزراعح کی وز ارت لکی بی تاد پالیسیا تہ اکوکی ؛باشٹل 
اضا فہک جب من جالی ہیں- 

تم اکونوی کے خلا ف مک وضو یٹ اردیاچا ےہ وت لو جو یاکونوگی 
کےسبب عا امت کے فطرات سے واف ہیں اور و و کو کےا ستعال می سکیل ن کو انا 
مقصد نا میں ت کو ےیتحلق ازسی اققمادی ایدو ںکوکھ یش کان ےک یکوشن شکہں اور 
ضح ت فیا تن وز ار کی پالیسیدوں میں جم چگی راہ بی ۔ 

خقیات اور الائل کے جادکی لوگوں کے لاج اور بعالی کے سلسے میس جو بر ف مقر 
ےت میس انیس ح نل مر نے اورپ رئیش تقاتھم رھ کے لے فا نو نکیاید دد ے کت سےا 


۴ ٤ 
۷ً “٤ 


ٹیرح اس ا سی نے می ات 


ام رات فلبطب نہوکی ملتةادرجد بر انس 200 
ای ادار “نت نشہآورا شیا کے ہے جا اس تع ل کےخلاف جو روک رام یپ د جات اس 
کے متقاصد میں تو کی صوے کے منموبو کی خحامم بڑاناء مان لکومتقائی 022 وی 


کر کرج اور مور نکواضلےٗ ا رک اتد وناناشائل ہوں _ عائشی اور ح2 مت 
7 رام نے الع مقاص دکوجیی نظ رھت ہو ۓل تک اورقا ون سای کے ایک دی : 


ج تن ے میس حصہ لین ےکا فیص کیا تھا جو .سا80 ملگوں میں مٹیا سار لفن سج ازز 
7180 35 ےی مالی ےتلم وا 


۱ 7 ےِِ 
و مو جا فی کیو لے ہے 
شر ورا شیا ہے جا استعال ورو سے کے لئے جوادار ےکا شر سے میس ۷ار 


ایس من سب ا و نکی ہے ں۶ ں ہہونذ و وضہایت مور ضر یق ستکا مر سکت مس تلق 


3 کی ۲ ہہ 7 ٭م تم سے 2 
ا شیا کے عادی افراد کے عاان کے سغسلے جس ممانون بعلست ی اور بحت عا کاپ تلق 


تحسویسی ابی ت کا اٹل ہے۔ اس مل ان ا ظراد یآ زاد یی وط و لان ہہوت سے ۔ کان 


بات ون دی لی کہ ناد شب زرضا کا راضطور بر جیاریں ہوتے - 


ہو نے کے جن ال ازت اۂ معاہدول کے کھت بہت ےککموں نے نی 


ت تا 
سس ٠‏ 2 5 7 ۴.۵00۳۲ 2/7 
واموں ساورا سیا یمر بی کے نا نے عم تم او رتا نون بے 2۰ یس مس لت من 


یسا قا ون کی نال سا تس سے میں فشقیات کے عادی افرادکا عان او جدار سی ظا 


: 
۱ 


2 ۰ 


ا جی سو ہووت کے 


کی ض رورت سے جوبمت خامہ کے ہر 2 
ےساون وعا نج اوری وم یت 
ں قالون اجاز تہ تا ےک مو ن کا برل مھا ڈون عاان کے ساتجھ ما تجح مر نشس 

.. بے( باے۔ 


ت رئا ۱ ,1.۸ سا 
بعارے جا تزے کے مط ای ٹیٹس ا نو بی اصطلا حا ت اوروشا وں میں ری ں 


ضرورت کہ وو مو چود ین الاو ای معیار سے مطابقی جا اع لو انی ین 


۷ً ٤ 
۴ًٔ و٤‎ 


رد ےط کت دا ےو ۔ ا کےعلاوہ 
يےکہجنلوگو ںکاعطاع ہود پا ہے ؛ان کے پار ےی معلوما تکوصی رازم رکھا جا ے۔ 

مد ودنا چا ےت ار تےٹتف کرک نووا ون ای ن ناو نکوات 
ایت داش کرات کے از نکی خی کے ان کےعلاج 

یں رکاوییش ڈا ل ےکیلئ۔ 

ہادرے جاتزے میں جن لوگوں نے حصلیاان یش سےزیادوت ہکا خیال تھا 
اس سلسلے مس انون سازی مھ خابت ہوگی ۔ ال کے طور پرسسیکو کے نغضیات کے 
ادار ےکی ڈ اکٹ میڈ بیدمورونے 1993ء مہ بای تھاکران کے کلک می ا سے جامن 
تقو ا نین میں جن نکی وہ سےعلاع اور بھی کے روگ رام رفت ہولی ہے ۔مرلیضوں 
کےعلان اور بھا لی بر نان طور یر زوردیا چاتا ےا رھت کے بڑڈےاداروں یش فقیات 
کے عادکی لوگوں کے علاج کے ل فسوی پر کرام جاری ہیں ۔آ خر میس انہوں نے بت 
نال اکہقانون یقن مد دگارہوتا سے دنین اے عالھی رو وگرامموں کے سا تم ٹو ماک رن ضروری 
ہے تا کیٹ خد مات فراہ مکی ایل اوران خ مات سے استفاد کر نے کے لے عادی 
لوگو ںکوآ ماد وکیاجا کے 

1ء سے 2000 بککامٹرہقوا ہت وک جاب ندرا ما کے بے 
جا استعال کے خلا فمشروقراردی گیا ہے ۔اقو ام تید ہکی جمزل 1 ھی نے جوعالی ضابطہ 
تل مو رکیا ےا سک رو سےسابی تقا وی بحت اورا راب جم ےیتات تو بی حکرت 
می مس ا سے پر کرام شائل ہونے پائس جن ن اتھلق پل اور خیات استعا کر نے 
والوں کےعلانخ اورمحاشرے می ا نکی بحالی سے ے۔ 

نشآوراشیا کے بے چااستعال تلق عالھی ادار بحم ت کا کرام ان مقاص دک 
آکے بڑ ہا ۓگا ان سا تی سا تج یہب وکرا مکی را کھت عا ہکو تر بنانے کے سلسلے 
یش قافو نکی اہی تکوڑھی اجاگ رک ےگا۔ اب ہم نشہاوسکر یٹ کے ماد ی لوگوں سے چچند 
انکر بے ہیں۔ 


۷ و8٤‎ 
۷ً “٤ 


۱م اف فا ب طب' یوک جنةاو رید یسا کی )727 


پر پھر یٹ پتے مس نسواراست ول مر ت میں تس وکا پان خھات ‏ ہاور 
چم شل مر سں اوران امیا تکا ادادہ رھت ۴ئ 
کت نے ین ونس رر لفن بے ۱ 
بصعت تخخصیت سسجت 8 جاۓ گا 
س ون کی لا ضی اھ جات ےکی ۔ مضہ قی اور پچھیپ یڑ ےننس کی زد سے جا میں کے ۔ 
تحت 
کے کت بل بر یش رکم یش ین جا میں اور پکا قلب :یڑ ے٠‏ 
زع واو ران نخوں ےکچٹی ہوں اس زج رب کھال بات پان کا فیک 
ون ہکرس کےمعخراثر ا تکی زدیشآ یچ ہی ںول رم۱ ازک اپ معا ھی کے خجورتے 
لاق اس جات کا۶ کر .می بی فصآ پک یف کور 
صحت مس اضا ن ےکا سبب بن جا تےگا.سوال یہ سےکہ یکا کیسے ہو ہنا کو ات 
کے سکیا جات ؟ 

سب سے اہ بات یہ سےکیآپ جں ط رح سر عق د کہ اپ ی گا کی روک 

دتے ہیں پالیل ابی طرح ا س کا استعال روک دج ٤‏ ایک ایک دو دوک مر کے ای سے 
ضا کا طر رق اکشر اوقات خودف ری ہی خابت ہوتا ہج تنس لوک برکھا نے کے بعد 

صرف ایک یٹ پٹ ےکا فیع کر تے ہو ات 

شی سے بازر جج ہیں لکن جفی طوربروواس کے طل گار اور بے ین ر تچ ب وب 
یھر بر ایی جاک جیں ۔ساراوق گیا اکھڑیاں کنتگزر ےاوراسل ےکا 
انظارر ہتاے جب وہ ہے ٹھانا می ےش مرن 
تر کک نکایظر بت نس ق رص رآز ما سے !سعگر یٹ کےا تنظار سے سام رڈڈئی د او یج ے 
اوراعصاب ا لکی وجہ سے سکت بآ سودور تج ہیں ان کا مبخرین علاع صرف نی جک 


۷ًٔ و٤‎ 
۷ً و٤‎ 


یراق قب طب وی چغاو رید سان 272 
ایک دفعہ پچشعددٹی کے ساجح دا پراحن گج دی جاے_ 

سس ضا کے بعد سد :ند ہت ں تک ان تر ابر پگ ل کیج گر یٹ کے ات 
ان لوکوں سے بھی مملن حدکگک دورر ۓ وش ا گی 
خو بل لکرناے۔ موم احجازت دے گرم 0 سےضسل کیج جاک مساما تک 
ر یں اور پیینہ کے ذ رید گول نک جم ہواز ہزم سے خمارن ہونے گے رتمکن ہو یف 
ایک دہ بارکوئی پگ یلین روا ستعال کی ۔ 

ینار متا پالی کے ایک دوگلال پمکرڈگی درز کے ودوڑ ہے بای حئے۔ 
ال دورا نمی ہوا شگہرے ساس می ۔ ال ہبی رکون کے :ہر سے صاف 
ہوگا۔ 

ان اہی ر کےعلادہاپئی خذرای شی نجرد ہج معانغ اجازت د ےت ابی نحذاٹش 
از ول ںکااضافہ تی گر یٹ پرخرے ہونے والی وأ آسائی سے ان خر کی مق 
ہے۔لدرت نے تاد ےم ککوڑ وم کے میدوں اورد وسر یں سےٹواڑا ے۔ ہر 
مر یٹ وش ایل سے دورد وکر فک ر کی اہم او کا استعا لک رسکتا ہے ۔کتفوء ما لے 
مھ ءآلو بخارے :سیب ء نا شپائی ء پا رخ بوزہ ہجود وغی رہ بے شا کچل صحت وقوا نا کا 
ساما نکر سکتے ہیں ۔کھانے کے بعدران ٹیل سے جوییل پپندہوں چنداطتو سک پا قاعرگی 
سےکھایے ۔ ال ط رح آپ کے ون می شک رکی رس زیاد ور ےکی او رآ پکوشی نکی طلب 
سے ےر ہیں گے ۔ دراصس لکوشن خون میں شال ہوک ہپ کے مکوخو نکی شر میں 
اضا نے پرجبورکرلی ہے ۔بچلوں کے استعال سے بطل بآ سالی سے ہیارک ہو جا ےگی۔ 
ج بگھی بیطل بآ پکو پلکا نک ے ا کا علا نج کیل و خی ر ہک اک بکیج لوک برداشت 
رن ےک یکوشش نہ یی سک یٹ ےنا تک لکش میس چندمطتو ںی وھ یکویا ںبھی 
کھائی جانکتی ہیں ۔اسںطر کن اورقن دک یکاعلا رخ ہو جات ے- 

نزاسمادواستعال یئ مرج مسالوں اورر وگ کھانوں سے نے تکمعدرےاور 
آنں پر بوجو نہ پڑے او رمعم ز ودئضحم خرائوں سےآسودہ او رق انا ہوتا جا ئے۔ ہرکھا نے 


۷ و8٤‎ 
۷ً “٤ 


9۵طردووجےی-. .- ج-- :کوبت 


امرش الب طب وک بی اورجر یہ یت 27073 


پوت 7 ا 2 
اویں وگر وھ منہیل ڈال نے ا٤‏ رع ہونوں امن اورز انکور بیٹ ہ پان اورأسوارگی 


کی کا۱ جال یس ہوگا۔آ پکھنی یا بھی سونذ بھی نیش رکم ول کت میں انت 
مکی پد لوگ و او یر ہے ول بی تک ی لے گی ھتہ ٹیل عطرے او رخ شس وکا اجس ان 


َ :- ات 7 ٠.30۲‏ 
یدارہگا۔ ای کے پاوجود وت بیشہ ید گال نعادات سے کیابت تب ٹب آپ ٹا 


می دا را گا۔ورنش امپھی مزا ا ءصفا می اورچھ وحنت با کا ۶ر ڑم وتوصل ا قااب 


3 بہت ہوگا۔ ۱ 


پ بہت جد رو رنےگی ےکآ پزنرگی لف ےتفوط ہور ہے 


ے‫ 


جس ۔منہ سے بد او رححصت ہو ربی سے۔ دز تا وز اتاج ای کا مت ما تب ہوقی ے۔ 


بش ایک فار سے یں ری تم اس فیشکوار ےم مت شصاف ے؛اخصاب !ا ۷ں : 


فذ کن 0 سا کت کو 1 ز ےت چو کو ےی 


طافت پیرامرے۔لوں کیٹ کےاخہار سے د لگا وزن مھ سے 
ےزی د500" جھم انہر سے 09 ےک7 کے ایا ر سے ات 
ھی ابھم سے یھ رکا انیسا ۳۰ ےجو 24 کھنتوں کےا ندر 7200 اٹ خون جات یت 


سے۔اھم ری ا وپ کے ط خون 24 تن میس 12,000 یی کی مسافت حے 


ملق ے۔ اک رکوٹی فرد12 نگل ؟ راصترح ے تو اس کے ول 22 7 
٠ 0‏ 

کون وھ ا مو جو کے 0و و ۔ 8 2 
ضرالت خرتے فی ابی بی ماق سے ۔ ام ں ٹلب کے مر بیقتوں میں دل ئی ایت 
: 7ا و ہیں رہ وش یم 
صصوحیت سے اورز ما دہ ڑم صا سے روفلا مرا یف ا وروی بت ۶ھ صا ےو ۱۱م 

, اما سے‎ ٠ 

سی ۵ 0907 يہ ےرْ سج 7 5 
اھ ٢‏ میھت میں ۔ا بی ب کان ۷ر ہہ جا ےو دہ ہے فان ت تن ات ژں ۔ا بت 


۷ً ٤ 
۴ًٔ و٤‎ 


25 کے اس م2 دس سے ززیادہ نفتصا ن تھا انی سے ب ےتا کے 
جا نکی ک اکنا کہ ای مر یٹ می 19 رکاذ بر جوف نکی گی روا اور 
ول سک موں م رنفںش پیداگنا کت .اما رق نکھنے سر یٹ بے سے ش رگ نک 
+وجالی کے رہ ہی کت و کا ان وت فکرف نکر کن 7 
7 02 وشن مکارین موف آکسماتیڈ ءبامیڈرو سائییک الیڑ ے 
بیز ؛ بش ان اورمنہ یل حنلف انوا کے ز ہر بے رھ سرای تک جاتے جا یں 
سے اعصا لی نظاممکنرور ‏ پل بر لیر زم اضاا ود لام یہ رکی با ۓنخ ی بکیطرف 
انل ہو جا ے۔ 

وب اورکوی نکی طر سک یھی پھاہ رکون یش ہو ےل نیف اہ سے 
کر یٹ وٹ یکی عادت بے عدمعخر ہے ا کی عادت ایی ہوٹی ہے جیسے دن مج تین 
و تک اکھا نایا آد کشر کے کیل ولک کی حعادت ءا سعمول میس ذرابھی تی بی باع ث تفہ 
اذ یت ہے۔ بی عال سر یٹ وو ںکا ےسکریٹ نہ لیے پر انچائی نی مو ہوئی 
ہے ۔تھریٹ پہینے کے چنداساب ہیں ؛ وو قتگزار نے کے لک ےمگر یٹ پے ہیںہھ 
او نیشن کےطورے را سے میس اور پٹھولویگ عادت سے مجبور ہر نے ہیں جولوک ور ہوکر 
ےن ان کے لئ مگر یٹ اتقا یش روری سے جقنا اک فلا مکی قا کی فرنبرداری! 

162 برطا یگ یآ ر یی کیٹ یکی رپورٹ میں با امیا تھا ہر یٹ نشی 
سے عا مطورپ رکا یکھاٹسی ہوچالی ے جورفت رف ہکیغس کے مر میں تید یل ہو چای اک١‏ 
سےانسا نکی مو تھی دقع ہونکتی سے _ اس رپورٹ میں ڈکٹروں سے تا بھ یکاہ ھا 
جوڈاکیڑخودگر یٹ پت ے وو یھی گر ٹوش یٹ مکران ےک ریک یا اس وعیت کے م ریش 
بر شنیں ڈال مکنانس سےگر یٹ تر ککراناضروری ے۔ 

اب-سوالل یر ےکچ م سط رح اس تاوکن عادت جات پا کت ہیں؟ ام بای 
کےمجور ماپ رفیات و لی ٹیس نے مر یرٹ وی تر کک نے کےتع نر بے بات یا 

۹ یٹ وش یکر نے وا نےکواپنی نی ذزمدگ یکا آغا کر نا باج اوراچپنے دوستوں 


(۸۷۸۷۱۷۱٥٢. 
(۸/۸۷۸۴٥. 


ز ہروا ںکاجھوعہ ے جود رنہ ون ام راشس پ 


1۔پھڑ ےک سر نا کا بیس تی رکا 7 2:9 جج 


(۸/۸۴۱٥۱. 
۴ًٔ و٤‎ 


ام راتس قلب طب نبوی نٹ اورجد یو سن 2760 
حر سر 1 

2 عدر ےکی مس اوردل ود ما کی بچاریاں- 

3۔ دق ٹی پاری نی (00610 ک٤‏ ) ھت یگمرد ےکی بچاریاں 7 232 
ار یاں وخیرہ_ 

کیا آپ ان بتاریوں اد رخ ناک ماع اعم ہونۓے بھی سھریٹ بتیں گے؟ 
کر و 2 2 7 ا 
ایز ہرلوپن رر یں گے؟ دل کے اس دش نکوانادوست یں گے ؟ 


(۸۷٥۱۷٥٢۱. 
۷ً" "٤ 


ویوووڈٹٹپپوچویویسلتاسحصىسوخک-وسوو سے اس مہےب۔ےے۔ ژثےے۔_ کک کھج نے 


امراف قب طب مبوی تاد رجد بل اک 27 


و یکا دوسراشن ڈچفی دہا2 


- 
آ مخ کے دورمیں جم ڈفیہ د پا کے بارے بہت ٹج : کت 


جم 


2 2 کو لف یں ا 
ہر کک یی کی با تنا ے ۔ نہ روہ ہجوب جا تک رتا سے انل 
1 خحخصیت سے ون دپا کی وا ام ول بیو سرت ڑے 
موی مرگ اس سید ایک ا کردا دا کرت کھالی دب 


7 


ے۔ددراصل پٹ دبا بھی ہکا ری د نیاوی پر ان ں کا“ کی ت ےج مار مقیدود اگ ای 


زمیک زا زھی حص بنالیش فو نی 79 0)2 ےا نے پل یی دبا میڈ یکل 
ای نکی رو ےم عو کر :8 ڑے۔ 
ڈنف دااکیاے؟ 
چ رت ای ؛ بے یی مخحصہ اورخوف کے لے جلے ا صا سکا نام ہے۔ 
کی نول کسی مقصد می سکامیاب ہو نے کے ےکی راوتا ے۔ 
بی کی ڑیپ کی تب ییااں 2 رت کور یت رج 


. نال اور نی دا کا اعثفشنی گیے۔ ں کے اوہ روڑھ کی زندگی کے واقوات او 
عالا ت ضا پےکالیشن ‏ کر ا ٹا : وو و 
د وی لا رھت یی۔ 
بس اور مرعا! تے ومعانھ ے کے مم طت مق ظْث ری 
کے 7 7 ۰ پو0ںر 
راو شر دکھاکیٰد جات ۔ وی تی اہ ریہ ای زنک ےم گے اور ےا 7٦‏ 
ومار رے ڑ"ا۔ ۰ 
ند 2 7 


کے ۰ 
نی دپا ہر 


0000.00 
٭سلہ سےدوطا رو کھاکی دجاے۔٣‏ جم مظر نا جا یی ڑپ برا کیج 


۶ً و8٤‎ 
(۸۱۴۱٥٢. 


سے چوک سوہ کر یاصی خائص 
ود کے لے کک ودوکر شال سے ۔شلا سیت ایک استارآپ جا سے 
کپ کے پھھطا ماناک او ںکصرف بی دتے 7 یں گے جب 
ین جا تین کے نان نکمابہوں یل سے ا ن کا امتان ہوا ۔امتمانو ںکی جار یکر 
ھی ےی ذبا او لغ فی کا اععٹث ضاے اور سر مو وہ 
ال ہو جات ہے جوسعلم کےزز ک یک ام ہوتاے۔ 
ایک ماد ہو ےک یت سے رمال کے کا مقر ر ہار انور 
ن کاو مر ے لئے بھییشہ ہنی د با کا سبب با سے سن اکرھیرے سا ےکی 
لت لہا اھر ن ےکا عدف تہ ہوا میں1 رحرت 
شش دمکروں' کا ۔اگ لف مضاین شا رکز نے میس تا تیر ےکا مرلوں نو میں“ یھی انام 2 
مل نک رعوں کت کر نےپیکو کر ہیں۔ 
یم جب گی کیائم کے مقاللہ یں حصہ یس ید پا سےدو جار ہو ناپاج 
ہے یل کے مدان می ںبھی ہیر "0 موس 
ما ہہرہ رٹ ی۔ 
والی ال یلیل ہو با ہا کی کا میران ہیر کی کا مقابلہ ہو کرک ٹک ٹہ رکھیل 
تفر کے ساتح ساتھ ھپ نی دبا بھی پید ارت ہے .تا *م ال رع ڈانی دبا د یپ 
خوشگواراورمفیرگگی ہوح ہے ےئ دبا قصان دہ ال وقت م یت بوتا ہے جب بیانسا نکی 
سسانی فی یذ بای بارو ما صح تکومتا رکرح ے۔ 
بھی بھی ایا ٹس کے لئ چنداصول ضواپہ الک لنکیف دوخ یت نیس ہوتے 
یکن بی تانونگ ىی ددع ےھ کے لے انائی لیف دہہ پر یا نکن اوراشتتا( لگیز 
یت ہو نے ج ہیں۔ پیش بی ان قو این کا اث تقر یبن ہونے کے برابر ہے ۔ چک 
دورے و سکیل | ابی تو انی نکی پابندی خہایت ظگلیرسب مت زیر 
اکرکتی ہے۔ 


(۸۸۷۷۱۴۱٥٢۱. 
۷ً “٤ 


7 مر جنیر اور ای کا نی ہیں ۔ مار سے مفائھرے وی و ا جا 


مرو ری 


7 


ںآ دم واور! اس کے نے نان ےھ 


(۸۸۷۸۱۱۴۱٥۲. 
۴ً و٤‎ 


ہو ہے۔ پھولو سر یٹ کے مو یں شی اور پچھوشراب یادنگرن شور چچزوں کے ہارے 
ان گروں اورپ ناو ںکوذا لکرن ےکیکیشش کرت ہہں۔ 

اد یھ آیا ےک یجولڑگ پ انی کے عا لمج زیادرکھا تے یں ج ب لہ 
ییولدگو ںکی بھوک ىی مر جال ی ہے۔ جولوک طوینای نی طور بر بے بین ومختطرب 6ر 
بش یا جارحیت ند ہوجاتے ہیں ۔ بجکہ لوگ دوسرو ںکیشہدت زیادوجلدکی خ مل 
آجاتے ہیں جہ ھ ایوس اور یت بمت رتے کے عادی ہو تے ہیں .وکس ےبھی 
ہت ہیں ج ہر معالے می جس دفا گی حکس تل انان میس بی ابنا نا نحسو ںکر تج 
ہیں۔ 
: لوگ ڈینی د ہا کی وجہ سے اپنا کا جاور ھی سے لک چاتے - پکجواوک 
تبراہٹ اوراشطراب مس بتلا ہو جاتے نیں ۔ہھلوکو کی عادت ہولی کہ وبڑے 
سے بڑ ےت کوکوئی اہمی تنس دی اوراپے ایا نکی دناٹش رے کے ماد ہوتے 
و 

چاو کرو پ ای گی وج سےمعدے کے السریاس رکی دروم بنا ہو جاے 
ہیں نلوگ ڈےنی دبا کی وج ے جللدبی زرل زکا م اور باریس بنا ہو جاتے ہیں اوراکٹرو 
یشھتر بیار یر چتے ہیں ۔ بھولوگ جلد ےحتلف امراف کا شا ہو جاتے ہیں ہلگ ہر 
دقت توکاوٹ ؛اکتاجہٹ اورکنردریمسو ںکرتے رت ہیں ۔مقیقت یہ ہ ےکٹھی اہ بن 
ارات یس کم رکفت فو تا رما یتر سے مار بات زار 
ہولی ہیں ۔ ذافی دبا ادر پر ای فغارخون اورکولٹسٹرول کے معیا رکوچھی بلن کر تے ہیں -۔ 
دی کے دور و کے دنر اسباب کے ساتھساتھ جب ڈانی دبا اود انی گیا جا می تو یہ 
دل کے دورہ کے ا مکالی خطرا تکواو ری زیاد یڑ اد تے ہیں- 

مندرجہ بالا پچ او می جم نے ڈینی دبا کی چندو جھ اتکی ہیں اور یگ کان 
ک ےلت عنلف الکو ںکا چینی د ہا کے تلق ملف روک لکیا ہو لیکن اب ہم بد نے 
جک فید با انال جم پک رع اٹ انداز مو رح تکوقصان بانے کا عث سے 


۷ و8٤‎ 
۷ً “٤ 


ا راخ قلب طب نبوی اہر جد بد ٹس 281 

مین گھانی خطرے باڈفی دبا سے دو جپار ہو جان ےکی ضصورت میس ای ں خر بت 
نز ھا نا ا وا غزدی سےا کا تقا بک ا ماع او رف یکل ہے - 
سد می ہیی ںکی ایک من لی لق ہیں ج کسی نمگہالی صصورت عال سے دو ار ہو جا نے 
کر ا کا ا 

تی طور برا کے نے و ےس یت سکوٹکالا جا گے۔ 

جع سن یکن ین ےمان ناگبالی حالات یل مم نے 
فو ری طور بی بارمو:ایمر نالیش فو رای ہر نین اور دم کیٹ ماد جات نجار کر کسر 
معطلو ا ضائی تو ت دگی- 

یی د پا اور بی بای اس ہنی صورتحال یں خون مٹش بپ سے جانے والے 
7 ک۔ میس بھی ھتہ یو ںکاکبھی باعث نے میں ۔فشارخون تی کی ے بلند ہو جاتا 
ہے اور کی رفنار بہت تیز ہو چای سے۔ ان عالات میں و لکومجبو راز یادوعحنت سے 2 
مرا پڑت ہے۔ ای دو ران د کی شر یا نی اور یتوس ہو جات میں اورخون داماد 
کے لے مار ہو جات سے ۔خون ی جن یکی مقدارجزی سے بڑت جا ی ےا 
بای صورتحال امہ نے کے ےو ا نکی ائی جا کے۔ 

کر مس دو کو ی طر ح کا نقصا نیس ب تے۔_ بش لیے 

ای ای صورقول سے نے سے لے فو ری ترم تم ؟ چا میں .ہم جبگھ یکول 

23 سس و ای روزمہ کے اورسب سے سے پان پا کا شکار ہولو جریاراے 
رون فرق فرقی حالت یس نر رز یر تشافزفنض وٹ ہو گے میں ۔ جب سے 
ران ؟ کی ہی حصوروال ک لئے تع لیس ہدتے 7 ان ءے_ک کک اث ا تکاٹی :میک 
مار تم مس لج نم می زا چنال کیہ ای نے تمالس 


آرے یں۔ ٹن ری سا سے سس یلاس نوں تار 


ں اورخون ےا نماد سے امکانات بنعدد کت لت ز بود ہر تے یں۔ٗ شاک تج 


1 0 0 : 0087 
ج0 کے واقحات تل حب ‏ نت پ2 اور کی جا 6ز 


۶ً ٤ 
۴ًٔ "٤ 
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رتاے ۔ پ بای کا بب یجکھی ہو اثرات وبی ہوتے میں ۔ دوران خون میں رونا 
ہو نے دای یتب یلیاں اچ تک د لک دورہ پا نے کے امکانا تکو بڑ ھا یگ یسا سیا باہتہ 
آہتہد لکونتصان پاتی رای ہیں ای لے نیت شرورئی ہےکہہم چنیب اور 
یر الیکا ما کر اوراس پرقالو پا ھی ۔د او ںآ یکتابوں بش تضوراکرم مکی 
گ روہ یا 1 ےن ںآ پ نے قد اڈ اکرنےکیےارشاذ را ے 
خلااصااء واناالله راجعون اللھم احرنی فی مصیبتی واخنف لی خیراً مٹھا الا 
اجارہ اللہ فی مصیبه و ہت مھا( ”لمثریف) 

تر جھ :تقو راکرم ین نے فربایاجب ین سکوکوئی نیف پیا دہ کے 

اےال مرک میبت مل بے نا+د اور جال ےرا کے بعدد ےا 
درا ا ںکی مصیبت مر اسے پفنادد ےگا اورانل کے بعدااس مصیبت کے بد نے١‏ سے کی 
(خوتی )عطاکر ےا۔ 

یلما تکس بھی مد مصیبتزدواورڈانی پر بای کے عائل وین اٹ تی مفیداور شی 
تھ ین علان ہیں۔ 

اعد نیاکے بے تائی اور ند کی ب ےت یکوسا ےر او انان بہت جلد 
یدب ڈاوریینشی ےئک لآ ج ے۔ 

آ پک سط ح دی دبا کا مقا بک کت ہے؟ انس می ذییل میس د یئ چنآ اکا 
جانز ویج اور: یھ ےکیکو نکڑکی را ےآ پ کے لے مد دگارنا بت ہکن ہیں۔ 


سے 

ال آپ اتے بر لف وس میں یا ذ مین ما ں اپنے دض ز کا کا مکح رلے؟تے ہیں 
آ پا اھ کر نے ےا ستانے کہا سمل جں کے بار ےاگرندرچے یی بہردن 
کےکا ما ایت یقت پنداشحدف رنشیا دن گر کےتراء اسورکونیٹان ےکی می کول 
2٦7 ِ‏ مر کےا ت تم بدجا نی سب یکھ کک ند یں اچ ہو ئے 


یی ۔ ۲ 


3تػ٤كه0ًَِم‎ 


کے لی کو ۶۲ھ 01 رس پ ای ضہہوںاگر 


(۸۷۱۷۱۴۱٥٢۱. 
(۸/۸۷۱۴5. 


۱ 
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پر یپ ۱ ھم سب ؟ کر 
آ سے سیا سےا ۓ احص ہے مر حوارر نیل ے۔ 7 ا ی اور لی 


سے ب۰ مج س لا 
- و ٠‏ او ا 7 ۰ 
دور میں ہل یکا :وروی کا سب سے با جب ے۔ اپتی زندگی کے ت او زامیت مر ون 


و سر و یہ ںا ری ا 
لے ںہ ٹہ مرموںس لاپ ے سے سب سز 99ا عمج مات ۔او رب ستہ 


ت2 


1 3 7 1 ارہ ۱ 
و ر۹ کی ا یے سار ںا لور تاس صا 


لق سے سس 292 867 


ی9ض سے ا دتک ۹۱ر 
سی رم اہم 
داع ا 
ا 7 
ژو--_ ۰ ری ار 
ڈ ےہ ہج و رر ہب 
نر ' یر و 
مت 1 
ہت ہے و رج 
رای کا لا ا پاب وی 
خ ں تو 
-- پت : 
14 کے ہم 7 
و ںی کت بیدہ 
8 وا ا 
ور رت م وش 


۷ً و8٤‎ 
۷ً و٤‎ 
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دوسرے دع کےکا مکا نج اور دنر مسا ل کا سامن اکر نے کے لئے کاٹ توانا یئل جاتی 
ےنس تن سا ا ےک کا ات تن 
کرت ہے اسے بات جات پرخص ہآ چاتا ے اورو+ٗ بھی رح رید نی دبا اور ی بای 
داش تکرنے کا فملکہیں رتا ۔ ال کے متا ےم دونش صے ماس بآ را مر ن ےکا 
موئ ئل جانا ہدوت وتاز و اور ہشائش بقاش رتا ے۔ 

بے خوالی یا شب بیدار یکول کوٹ عل ڈعوظ مس ڈینی دبا اورپ بای ند 
آنے کا سب ب نک ہے اہم پھلوگوں کے لئے رات کے وق تکوئ ی۶ تاب پارسالہ 
پڑ ھکر سون گی ایک مفی رمسمول بن چاجا ہے۔ اگ رپ سو نے کے لے یی رہ انا نا 
ا ہیں تو خیال بش کی١‏ ات۷ داری وا تا خ وارت 
ا سے پک رون ےکی جا جا گتے بی ر ہیں نڑصی ال یکنا بکاتقابکرس نی , 
:200 ھی بای سے یگ ینف کی موضسو] پر ہو جوآ پکوسستانے اورسکون ول 
کرنے یں حددگارغایت ہو کے ۔اگ رآ پ سو نے سے پل لی دک ای لود یھ کے عادی 
یں بہت زیاد شی نو اودجذ انی ضحم کےموضو مات پر نے ول نکمیں د کے ےگر جز 
ون 
پرروزورزشلشرورکر /. 

ور بھی ڈاٹی دبا اور بے خوال یکا متوث علاع ہے ایک اییائنس جو 

سارا دن پڑھائی ککھائی ؛ دضزی کا م یا ایپے ہی جسمانی اخقبار سے آرم دو کاموں 
یس مروف ڈانی اعصالی اور جذ بای فیاظ سےتوکاد ٹجحسو کر ےا سے با قجاعدگی ےکوئی 
کی ورزش ضر ورک نی جچاجۓے۔ 
ستانے اورآ رامک ن کی عادت اپنامیں 

مستا نے کے ل بھی من شھقییں اور جس گا ںَ ہیں ۔ شا مگ رے ساس لین 
جع کو ہگ کی مان کرن یتو وکیا حادم تکرنا۔ ال کےعلادداپے ‏ س پا کے قر لی 
حول سے تفر اورچہل قربی کے لی لکل جانا اوراروگرد کے ق رثی خسن یڑ کی 


(۸۷۱۱۷۱٥٢۱. 
(۸/۸۷۸۴٥. 


732ا نوتس جس سے ےنات رت ید کت جیب بر ہے ہے لے تا .گاب 
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7 کھت سو ور ور و سے 
ارب ساعل ے مندوں ‏ جافوروں :درو ں ‏ بودوں اورفک ری من ظ کیا مشماہد ولرع شی 


بی - سم 
: ہم نکوسکون د یئ اورسستا نے میس مددگا رخا بت ہوسا ےچ 


7 ُ 7 تم ِ- 
فطرت اکن وگو نکیا اے 'وارہ ے چہاں ادان رت کی سے۔د 


7 تق ٦‏ 5 لط ا 
5ا کے دو را ن بھی باجحوولت متا تے بے سے نا مال ۔ 


8 ٌ : او ا کو 00 
بن جس وم مر روز سا بی ور بر اسنے بدن و وب ترکصت دی ۔ برای جات ےکلہ کے 
د 7ے اچ 
2 2 2پ سو 007 
سکول میس .کی اعمار سے اش جا رمردں در میس مین دورریں بت کچ نضفل رت 
2 7 کے ہل : 7 ا 
نے لی تم رو ری کہ کوں کے ہنوں تحرف میکی حاظ سے با ضڈ الا جاۓ لجلا۔اژن 
ےلہپ پ ١‏ . 
ای 
7 ک7 اه ںیا یی 7 7 
ہرا ہار تا یف ٢و‏ انرن نر کا مادض نا سا ہے۔ 
ھ 
اۓ ا کون شھال متا شضس 
ای یں کی کے ٤خ‏ 7 ھک : 
ا ایل نی نہ کے ساکع ای بی نرمی اورحبت سے یں آ میس جح تآبپ ا سے 
5 مسج : : تد 
چو فو 7 0 ۵ 
دوسوں سے یں ا سے مس ۔اۓے مھ کا ماجول حر سلون منا یں جتراں ‏ اظرا ن کا م2: 
00[ کا یی تی مم سے 
دی ےروزھم دت منگامسوں سے کون نل مر ھے۔ 
2 1137 5 یے 
و ْ ا یی 
(سروی سے وگوں نے س بھ دوس تا منعاقا تا سوار خر یں۔ 
و ا : دوہ او 1 
سہب٭ ون ان ق۶ ہوں اور ون نے ماج کب نا اور اع تن فرور ون 


۰ یں ا اک 2 
ہے 1 02 : 
س۔ بیونلہ دوسرول نو کی آپ فی وتاہیاں اور اوران 


٦ 
7 


یہ کے مم 5 
ےئن سب سرت ساب ج9۱9 بہت حتف ڈی دپاو اور 


(۸/۸۴۱٥۱. 
۴ًٔ و٤‎ 
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ما سی قاط سے ہر رےے۔ ے288 
اپنے آسند وتعلقا تکوخرا بکرشٹھیں ۔ا لے بجر دوااور پگلوواا طر٠‏ لی کرت رین ہے۔ 
جئ ری او رکا م پرسب کے سات اون اور ہا بھی افام مخ یم کےسا تھی 7 ٌ 


دوسروں کے مال میں ا نکی دوک سی 


آپ سیل ک ےک جب بی لخوددی بے نا رمسائل می گر راو اہہوں لے دوسرو ںکی 
عدد کے لے کیسےدقت اور انا کی صرفکرستاہوں ہآ پ کیج بک ہرکوئی بی س چا ے 
ین یک با رکش تک کے وی]اھیں ۔کیو کی مد وکر نے می ںآ پ کے بہت نز بادودن 
اور یف نی ںصرف ہو چا یں گے یکی وص افزائ یکرنے با ڈ ار بندجوانے کے 
لۓ صرف چندمنٹ کا لکرا سے فو نکر ای بت جمت پاغخحمزدوانسا نکوخ یک گرم 
کی ہمت بندعا تی کسی کےکا کو جیجھانطوں میں مراہیں کسی اذ رہ سے ہدردگی 
کے چندالفا ظا جیکہرہ یں ا یکام یل یک اھاخ کہ بی یکا تح می ںآ پ تیران 
ہوں کےکمدوسرو کی مد دک ےآ پ کس ف را چھائحسو کر نے کے ہیں ۔ 

ز نگ یکی اکھی ہخوبصورت اورراح ت پش چو کی لا شک بی 

طب ونجمت کے ایک ماہر کے مطال نکوٹی نز ال سے بک رح پچ نی کہ 
٦د‏ یگ رگ ارکی اسان مندکی اور دومروں کےکا مکی تمریف کے جزے سے رثار 
ر ہے۔ تنا زیادہ آپ اپے مسائل کے بارےسو بت او رافنوکرتے ہیں ا تنا ھی زیادہ 
آپ برا مو ںکراے ین کن جس اپ کی وی گنی مرکو ںکی پا تکھرتے 

ہی اتھا بی آپ دٹی سکون حاص لکر تے میں 0 “0۳ ”شاداندل 
شفابفا یکن اضسرد+دل ٹپ ںکرغنگکرہ یق ے۔ 

آ کل بہت نے+پڑالوں مم نی دا اورکین رکم ریو ںکو پسائے سے 
لا بھی خائ م راک قام نے گے ہیں . ماہربین اس تہ بے پچ ہی ںک یحم یش ای 
کییائی جدیو ں کا باعفت ختی سے جوصححت کے لئ بڑی مفید ہوتی ہیں۔ میرے ایک 
دوس ت کا کہنا ہےکہ سنا | مکی اندروٹی درز ہے ۔ یقینا سنا جگی ایک بب رین رش 


ہسسے۔ 


0 


۸۷۸۱۲۷٥۴. 
۸۱۲۲3. 
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اپنےامدرقودلپندی پیدا مت اوراپ آ پکوپرانقیار ےق لکرناکیھیں 


0 جچتہ 
ان ہیک ہیں 21 بر سکم نے نیک ا مگ شڈ اپ وز نم 


رز 


ا شی کی ۳ 
مر می ونی ۶ ا ات بٹھ پر یی ںکیا ات اس کے تہ بی ہنا کا یی 


مر آب بنکھھ یں پ کاچ ومباسو ںکی وجہ سے ا چا ا ا مرش کی ان 
بہت بھی کے با کرت بت جچولی ے۲ ری نآ نی طاہری نل وخباہت - ٹی سکوٹی نم میعسویں 
کر یو : 
ہار ےاورا یھ لی نہیں میں اپنی زندگی ھا ں لا ظام' اجس ی طور 7 ٹل رن نہ 
تھے ان ا نکی زندگیوں سے امہ مر ہو والا ینان خی اوریحبت دو ےل وو ںکوان 


اط فی لی حا نے 


و رت سس 


بے ۳ 5 5 
اس پر ےلگ من وت چھوز دی ںکرلو فآ پ کے جار ےکیا سو چچتے جیں ۔ اپ 
شے ۴ 
طف سے مرکا مک ویپ رب رپ مرن او وک یکمریں۔اورسب چون اورا بی تصیت و 


پیر ین طور ہار ن نکش 2 اور پائی سب چچزوںگوان کک رت میں تو نول ک٤‏ 


کوئی نکوئی شف اتی 

کوئی ایا کا مر یی ٹس سے؟ پکو بہت خو تی ہہ سنائیں پڑ نا سکم رن بھی 
دیپ مشافل عابت ہو کتے ہیں سخوا ین کے ل کشر ہکاری ۳0۷80( 
دس کا ری ک ےکا مم بھی مفیدمشافل ہیں ہ ڈ1 کک ی کیہ ین کے سبیاں اور ار یی بی می بچرتی 
تچھوٹی جن یی ش کر بھی دیس پنفر بجات ہیں۔ پا غالیکرن بھی لکودس حص لین آپ 
کے لآ پکابپند بد وآ رامدومشفلہ ہو تا ہے 


ساوت ؟عھم یاصھر وت سے اطف اندوڑہول 
یھ یآ واز میس کی ایھے تار یکی حلدو تشم یا خوبصور تآواز میں صر ولعت سنا 
بھی ذ من ہوسکون اورراحت بای ہے- 


۷ً ٤ 
۴ًٔ و٤‎ 


امرائ قب طب نبوی تففاورجد بر کن 28 
کوگی مال جانو ریا ند ,الیل 

کا :بی خ رکش ضوطا یا لیا یکوئی اور جاور یا ند :پیش ۔آمش نایا کےٹھی اہ ری 
اک نیہ پر ین پچ ہی ںکردہلوگ جوکوئی پاتھ جانور با رندہ پا لے ج ہیں ان مل فقارثون 
0 اوت مت 
ےے ۔ پل جا ریا ند ویک اچھادوست اور سای ابت ہوتا ے۔ 

اپاذنر ش فی داؤ بد اکرنے والے اسیا بکوکوکریی۔ 

اش جا تکاانداز وک رن ےک یکپشن لک ر کہ وگڑکی میں ہیں جو7 پکوڈانی دپاؤیا 
پ انی یش بتلاکرنی ہیں۔ا نی زی ہش ایاتب ییاں لان ےک یش شکر میں جوڈنید ا2 
اار یب نال یکوک کر ن ےکاباعث بن کیں_ 

صحتمند رب ےک یکوشت لکرییں۔ 

رکا فافید با و جیداکرنی ہے۔اس لے اپقیعجح تک اص خیالل دنس کہ باری 
سے دورد یی جح ت مندرے کے لے اتی خودا کا ولشمنداد نہ اتا بک بس ۔تھاکو 
شی پالیل نکر یں - ا قاحعدگی سے وور شکریں مناسب آرام عاص لکر بی ئی دا 
اورپ لی ےکی ۔اورخدا روس رھ ننس ن ےآ پکوان وسکون او یحت وشن تی 
دی ےکاوعد کیاے۔ 

جب آ پکوئی خطر سو کرت ہیں تو سارا جسمالی نظام خود ود ہوشیار ہو 
جا تا ہے ؛ مین آپ خطر ےکا سا مناکک نکی تاد یک لے ہیں ۔آ پکوخوفمسوں 
0-0 0ٰٰٰص"9ئ‪مء) کے 
ہے جو ہت الا ووسال ےار 
پچھےاکڑنے 

و ا ا ا پ مقا لکرس کے پا پھرموح 

مل دی ہاگ لیس کے ۔اییا خائص خائ وقتوں پ ہت ہے بن ھوزایبت دبا ہم 

روز بیئھس و ںک رت ہیں و رحب تقیخقت بیقر ودکی ہ ےک ہکوہ کی وکس رکتا ہے او رہم 


۴ ٤ 
۷ً “٤ 


وڈ نتویسسسوویسعوسشوسہ‌دم ‏ دوس۱ ہت ہس ی7ض سز سر چ ہے شس ہی 


امرا الاب طب وی بین او رہد این 89ر 


خطرے سے ہے رہ میں۔ تی سے ایک وقت ایا بھی آ آجاتا ےکلہ جب 3 


ہنارے لے ناتقائل برداشت ہہوچاتا ے اور اقطرار یفیت افخا کہ پیق سے ۔ اور پھر 


سے 
. رو اہ ک 7 ا 
عاات بہہو ای ےک کم بروقت پر پا ا ۔اشبارا ے میں راد ہوں اور 


سے 
آراذرا قی بات یس ول ہوج ج 


تی اتیج وہر لف جن یت 


. یر کپ ہیں ا 3 
لگ مصییب ت لوٹ گی ۔ ا تاس اور جد سم 7 ساتت اون 


سر ہی ضر 
ا/اپ 9م دٴںل ؟ 
ات خر مد 7 ثِ ٦‏ 
تن و یی مرج ید یس رجا نل یناج تن لی مسماس اج ین ا وت یں نین انح قا لو 

7 و تو 7 
ا ضا بی بت سے مر 27720 7 ےی لگ رم پچوسوا گر کے ا ان 
5 ۰ نے 0 - 


.۰ 0 ۲ د ھ 
سعوالوں میس سے بٹمےکا جواب ماں' امس دب کو اس با تا امکان ب با جات کہا پ کاد ب2 


بگھ بڑھا واے ا 


مر ےکا شول زیادو ہو 
سس ۔اسی ے پر سی عریت واوں ث 


س2۸ 2 کھ فی آ2 و تی 
کےا بر مھا لے میں سلون ن سےکا مھ لیے می س اور و کی کی ہکان تو رت حا ال وذ راماںل 


2 ا ہر 2 
حگ دن کےقای نیس ہو تے۔ 


درائ لاو ںکوان دواقمام ج/ کر یقت پپندانہ با ت نیل _ 


1 > مشے : 


کچ ہ ہر طط ۰ ۱ 
ھوتا بی ےک کم میں جوا ور سے ں سام تصوصیا تم کک ہوٹی یی ۔ یک 


شرع ضر پل دوہ را ےنا تپ و گنو ریا تە 


۳ 


2 


ہوں۔ام ہم اپ را نکاس ر رح ڈ ھا م سکا ساب ہو جا 8927 2 
نون ر جس کےاورزندگی اورا۶ بس کے مس ایم لزیادوک یں سس _ے۔ 


(۸/۸۴۱٥۱. 
۴ًٔ و٤‎ 


ارات قلاب طبنوی کت اورجد ونس 290 
وا ںکوئی کر یٹ سلگاۓ و آ پکوئہگوارگز رتا ہے؟ شادیوں کےمو تہ جوٹھرے ہوتے 
یآ پکدان ےفت ہولی ہے او آپ سے برے لج ی بای ے با کر و 
آپ بعلاجاتے ہیں؟ او راگ رآ پکونیاگھرحلا شکرناپڑجاے ق آ پکوض کبراہٹ ہولی 
ہے؟ وفیر دوظیرہ۔ ۳ ۱ 
ج بآپ بیاہرست تیارک ریف چلراندازہ لگا ےک کو نی جا تآپ کے لئے 
0 0 ہے؟ اور جب پبانداز و ہو جا ۓ ذچھرکیش کی کان موقنوں ر 
آپ پسگون ر ہیں اوران او پر زیاد٤دباؤ‏ نین ۔دہا]مسو ںکرنے اوردپاؤئٹش رۓ 
کے ہجاتے دبا سے ننٹ نیشن کے جس قد کن ہو بی کی ب27 2-1 
آےا ب ان سوالوں پرای نظ ڈالیش جن نکا ہم نے دہ پیل آپ سے رکیا 
تھا: 
1 جب آ پآرا مکرد سے ہوں اورکوئ یکام کرد ہے ہوں ق کیا آ پکوا سال 


2کیا آ پک ڑا کل کے بادے لپ با یکیاوجہ سے جاگتے رج ہیں؟ 

3ک آ پکنچاؤخسو ںکرتے ہیں اور پکیگردن اکڑی:جوئی مو ول 
ے؟...! 

4کیا آپ بےصبرہیں ما آپ ئل ڑج اہٹ ہے؟ اورکیا جب دوسرے بات 
کمرر ہے ہیں آپ ال نکی با تکاٹ د یئے ٹیل ؟......! 

5 کیا آپ اپنے د ما بر بوہگسو ںکرتے ہیں اورک بات پرتجر مرکو زکرنے 
س1آ پکون شک لحسوں ہوئی ے؟....! 

6کیا آپ زیاد ہق پاکووش یکر نے گے ہیں او کیا آپ جلدیی جلد یکھا نکھاتے 


7 کیا آ پکو بیگسوں ہوتا ےکآ پک زندگی میں بتھران بی ہنھران ہیں؟اور 
آپ پھیضلڑ ت تھگڑ تے ر تے ہیں؟ ناو 


۴ و8٤‎ 
(۸/۸۷۸۴٥. 


اعم ات س لب طب نیو یی و تا ى 291 

8 آ پ وھکر نے می یکل بی ال ے؟.! 

9 نئپ‌مات ےہ س اک رالوک و و شر یسا گی کو بای ہولی ے؟ 

0) ىا آپ سی لغ ان وت نع بھیلیوں یع مت کا ےاور 
دل دک درک کے ٠‏ 

اد رک ےک د ہا ان متعددکوائل مس سےا سے جود لکی بیارٹ یکا جب نت 
ہیں۔اس کےعلاو مہ ہا جن پھی ید ر کھت 

٦‏ )حح ت پش اکا استقا بک کے اپے د لکی عدد یئ ۔ 

2)وز نگ رھ ۔زیادووزن دل بب ھڈاتاے۔ 

3 الم پر یرنہ نے تج ۔ 

4پ نف دبا 5یع رھئے ۔بکون رنے۔ 

5ہ قاعدگی سےورنش جیے۔ 

6 اکوفوٹی مر ےکر ےکی وس ججے۔ 

ورزش کسے لے س7 سر 7-1 0“ ہوۓ وا یھنا اودو رارۓے 
کے لے و ہے تحجے 
صرف ا دور ہگ ینم کی خوب؟ ت گی ۔ لوگ بھی ا۶ ا در رن مہ 
۰ رت پکن یا کودور مرنے کے ل ےت اٹوٹ یکا سہا را یس ےل 2 کی عا رگ 
0ککھھ ا وٹوگر کی ان مسا ٠‏ لکونو ع۲ لیر کت مھ 
پا واے۔ 

بے جا تنگ ابھم ےگآ پ سن بات وت ہا یش ایک ج یکا مر کن کی اہمیت 
کے لا سے ا ن کا شیڈول بنا یرکون سا کا کپ کھرنا سے ۔ انل ےآ پ خووگسویں 
مہ مس مگ کیہ پھاک دوڑ او رآ خر می کا مک ر نے کے ہیا پ سار ےکا مآ مت ہآ ہمت 
ادرالمینان ےیل کے۔چنداورا ہم پاٹ ہہ ہیں : 

1 درو ںکوصرف انی جات منا نکی جات ان سے پانیں یئ ۔ لین انی 


(۸/۸۴۱٥۱. 
۴ًٔ و٤‎ 


امراف لصطب ہوئی من اورید ینس 2ود 
بھی یئ اورا نک یبھی ضلئے _ 

2 کھان آ ہآ بت کھا یئ ادرطرے نے نےکرکھا ے_ 

3ھ بی دض کے مسا لکوبھول جاے_ 

یج کل اوگو ںاورفا تر اورکام مکی دنک رچگہوں جس اکٹ شد دد با ہک سامنا ہو ہے 
ادرکاٹی دی ککا رپچ یکر نا پڑت ہے۔ ا کا یی یب ےکہاا نک یقوت برداشت می کی7 تل 
چاری ے ووآ یں میں لز 0030 ا لوہ جات بات پہ ایگ دوصرے پر قصہ 
ناج ہیں۔ 

کی ما سے بہت سے ای ےلووں سے سوالا ت سے سے جو طلازعت 
چشہ بے یا او رکا مکر نے سے سان شیل سے یں فصد ے زیادوافرارۓ تی کیا 
کدد وپ ساھوں سے پک ےک وہ سے پر نان رہے ہیں ۔تتر یا یک تال افراد 
نے یبا کرددسرسےلوگو کان مماسب رہ پان کے ڈیاد ہا کاسبب سے جب کہ 
ٹیں فٔصرک ہنا تھاکرفتروں وخیروٹ اپنے ساقیو کی وجہ ے ایس جوصائلل درئیشں 
ہو تے ہیں ان ول نے ال نکی ز مدکی عذ اب بنادی ے۔ 

یٹ ہ ےک ہام داو گور ت یکسا طود پر ال میک سے دو ار 
ہیس تا ھا نکر رل4 لف ہو ہے ہم فلا ہکہاس مطا لع می ششائل مردوں میں 46 فیصر 
اورگورفوں یس 9 فص ایے تھے جواپنے ساتھہوں پر چا پڑے ج بکہ 6 فص دکو رت اور 
ایک نیصدمرداہیے تے جورف یس ڈافید اڈ ہے با عحث روڑے_ 

تق ملا سے مس شا لوگویں ٹس سے 88 نیصدنے جا کمو :ظز دپاڑے 
ما سے متائٴ ہو تے ہیں اوران ش شآد ھھے سے یادوافرادا بے تے جن نکی نیند ہاگ تھی ۔ 
باروفیصد افراد نے او وفتر کی د پا کے؟ آ گے ایی ےتھیار ڈالل دی ےکردفتر سے یا کا مکی 
سے فرار انا کیا اور استت دے یٹ ۔ 28 نید افراد نے با اکنرانہوں نے اپنے نی 
د پا کا معراواسگریٹ پوشی تم مر نل شکیااور26 فیصداس دبا کا مقالل ہکرت ےکر تے پار 


پت 


(۸۷۸۱۷۱٥٢٠. 
۴ً "٤ 


امرات ش قب طب وی جن اہر جد یو سای دود 


- 


سے یس سے 75 فیصد نے بیدا ظا مرک یکہدو بی وکام یس ایک 

مھ ےکا وق کرد نے سےا نے نید بای ای کا افا گول ہوا_ 
بر طاعی می للضیات سو کک کی تر بسان س وین (63116> 5069) ےتا 
آج کے یز رفمارادر مادہبرست دور شیک رف کا کی زیا گی اومررو وت 
اھ رکا پوراکر ن ےکی پابندگی سے روہ چھکرے جو ھیوں می سآ ں میں ہو 


1 
5 


+گ 


لنزوں کے ملا ز ین اور دشر مج سآ نے والول کے درمیاان ہو ئے یں ان سب 30 ٍِ 
نز ی ماحو لکوبوگل پنادیا ہے۔ چنامے امہ دو یم ریس پابقدکی سے وق کیا جا اونمل 
طور ےکا م چھو نکر وذ م نکوہ رامردی جا ےو خاصافرف پڑجاتاے۔ 

نکور نیقی مطا لت مس اص او نے سا تسووکوں ین نےکر ف 17 نصراوک 


اس تھے نہوں نے یہ تا یاککردہدفتر ی لکام کے دوران پا بندی سے دو رکوتھانے او 
آ رام کاو کر تے جں۔ اسلا مکی نما ورھانے کے ب یا درک پر انوں 
ےر دز اون اورسکون وصسلھ کر ۓچ رن اورصوشر ذ راہ ے۔ 
تا زندگی کے لج ضروری بی نیس بلہ اش دضروری ہے ۔ تا یر تی مرت 
دانے ماب ڈاکٹر انس سم ےکتے ہیں :نا2 ےمم ل نا ت مو تکی ُ 
مو ےکا مرن ےک یت بک بی کم دمیش وٹیل تما سے بی حاصسل ہو 


وابیاں اکر ےو دوسرکی رف بے ہار یکا رک ردگ یکو مپظر ہناۓ او رکیل فعال 
رکنے کے لے اکم موڑٹھی ہسے۔ 


انف ط ون متاک ا2 یں ما رجے وا ای ساریی لو انا یی سے 


2 
۱ 


جا نے بب اورزیادہ (سئ! حعت کے لت ون نا سے و ر جور :۶ص٣‏ تتے“۔ 
]6 7 >2 ۰ 


کی تا زندگی یکا میا ی کے لے دک رہوتا سے من فی تنا ہماری صلاحیت نت اور 


٤‏ لو ا تا سے سد 


۷ً ٤ 
۴ًٔ و٤‎ 


ارات قلصطب نبوکی پت اورجد یکن 294 

اتی علامابتہ: 7٦‏ نک مزاتی باوج قصہآنا بل حسوئی م کی جن توے مل 
ےیگروٹی بل ھکل بن اھ ہو ے شیالات۔ 

جسالٰعامات: ٭ پھوں یں پکزن (کندوں اوک رکادرد) چل انس لین 
بے تزخھی بل چھیلیوں مس پسی نہ آن ٭7 اھ پیرٹھنڈرے پڑ جانا ہلل من سوکنا ا چک 
7نی ود ل کی رکنم اضافہ لج یکیرات ل1 بار ار تاب آن ہلوس تآی جاڑے 
یکی وجہ سےادھ رادم لن بل اتھوں چیبروں میں7 یک یابہٹ۔ 

می علامات: نات شراب چیا چنا ےکا گی بن 
5 ٹش سےکی یازیادلی ىک اش نکترن بلا سر کے پال فو چناج دوسروں سے یی ملما جلھیا ہہ 
َال سے بے بروائی ٦‏ ڈرائتیوینک یں بے پروائی بن انال چلاتے ر چناء منہ بنا ٤‏ 
ہونٹ یا زاویبرہ ہل لگا تار پو لے ر ہنا کم ٹس پالکل ڈوب جانا یا نر بار بای لینا۔ 

لا ات ای لویل مر تک تار یا ان کے پش ای 

کارفر ال بھی ہوتی ہے۔ ما سے مور وک لینا ان کہ بروقت ا لکا ار ککیا 

جا کے۔ لو بل مد ت کک قائر ہے و لے تا سے منررجرڈ ساسا ۓے اعت ہیں۔ 

جچریوں کے اس دور یں یی بہت ھی سائدل ار تَ 

ہین۔ پولوک اپنے آ پکوان تبد لیوں ےک کی تا کے اق رمآ بن کر لیے ہیں میا ن بج 

ان ی2 بے ئے د نک تید لیا اکا سجب بن چالی یں۔ 

انل فشحارخون (پاکی بل پر شیا ینیشن )کپ 20297 ×تاے۔ 
مفماث ےاورمسابہشت کے اس دور بیس یل ہت ز یادہ ہوشیاراورقتا طاشن تنا کی حالات ش 
رہناہوتا ہےادر رتا بلندفغارخون می بد ل سا ہے بلندفظارخو نکی درو ج بھی ہوتی 

عام عالات میس جمار ال سا ھت ایی بار فی منٹف کے ساب سے وھ کت سے :نی 
سان ا فی مھت کے دوران اہ لک ترکت 200150 نی منٹ بوجاتی ے ۔تاڈے 
بھی اتاج ہو سنا ے۔ 


(۸۸۷۷۱۴۱٥٢۱. 
۷ً “٤ 


ام اض ططلبطب نوک انان 295 
طول یت علے وا نے تا سے خون میں گاڑ ھا پ ن آجاتا سے اور تھکا 
( وٹ ) نے کے امکانا ت می اضافہ تا ہے۔ ا کے تچ می د لک دو رای پسلتا 


2 


اس کے پچھے جب تا کےسبب بت دنک د با73 جس نت یکو 


7 
۲ 
٦ 


درو رکاما کش جن جات ہیں آدھ رکا درد( کب ناسل جال رکا ل یئ 


ں 


ہوا سس ہوتا ہے تا 

ہم وئت جع یں :.72 ا تا کی سب سے عا| عاامت ہے۔ ( سای عحنت کک 
بعد ہیی نمس کر تے ر ےکا سب تنا بھی ہوسا سے۔ 

عھوم اس جار یش ٭ ہد ےکی اندروٹی لربل ال ۵ بب 29 
عاامت درد سے ۔و سے حزایت سک 7 جن یت لت کے لے وھد وخود 


:' 7 
×طلت 7 ا 9 |,آ]٭ و 7 و2 - ۔- 
جات دس لی( میوسی<1۷۸۸۳۱۲۳۹) نات سے مین جا تچ رد سو وہ می د 
. رر ٹہ 03-0 کک ری کا ٦‏ 7 
سے او رجھڑ اب ( ائیر )فی مقدار مڑ تی تی ے۔ تج یش ندروٹی جعدیل مال اہر 
0 : 


تورم( ام )ضصووار ہو چا ے۔ تما ھ۲ا اس تا ری و ات ات کے ابا ٣‏ 


ہ_سےہٌ۔ 
او : تم 
اچ ات ور ز اور تما کی وجہ ےسا ےکی تی بڑھ جال سے“ 
.۰ بب 0 


اٹ کو ال طلو ج7 


س5 مر وچ ےاور مر 3 7 سی اورمجہ سے ہ وو ال 7یز فیصوت 


٦ 


غِ گی مساتلء طازمت: پک تحاقات میں نا تو سگکواری وخیہ و سے پیا ہو ےٗ والا تا 
رسکی شرت یں اضافگرہ تاے۔ 

جےکیصرف اؤ کی وعہ سے الر تی ہوقی لین تھا سےال ہت یکا آغاز 
ضرور ہو تا ے بعداز اں ال ر بی خوو تا کا سب جن جال ے۔ 

رکم اور کا٢‏ تعلق سے۔ بد ھا کیا ےک تما ز یادہ ہو ےکی ما 


کس 


زکام انا نکوجلد اپ یگرقت ش نے لیا ے۔ ا کی وجہ ىہ ےک تا سے ہک کا دفا یا 


(۸/۸۴۱٥۱. 
۴ًٔ و٤‎ 


ام را قب طب وی ےو اورجد بی تنس 296 
نظا مک زورہوجاج ے_ 

ام مکھڑنے کےدکراسباب کےعلاد دای ھا مقر کر ے۔ 

کھپراہٹ ہار زنر یکا حصہ ہے۔ ارہ ےکہ جب زندگی کوٹ یموق 
مستلہما ےآ ےگا تو کی بہتکھ راہ ٹیحسول ہوسکی ہے۔ ریکبرا ہس کن تکی علامت 
ہے 1کیونکہ کی مسائ لک لک نے کے لے تیارکری ہے۔ان عالات میل پگجراہٹ 
مفید ہے ؛کیونکہ بجی فعال بای ہے اور ہمارئیککارکر دکی یش اضافرکرنی ہے دنین جب 
رٹ فیا رہ ایک لویل دک کہم رمالا رای سے جاراعصا 
ظام زور بدا ہے۔د کی دھڑگن بڑھ چان ہے اور ساس زی سے لق ےم 
سک سےادر پیل شل اضافہہو جا تا ہے ۔نت سے اند نٹ ےانگڑائیاں لی کلت ہیں۔ 
گرا یم کیکھیراہٹ اوداند یش کوکنرول نکیا جاۓلة حتنراب ہون یا رن ق اق 
مسا ل کا ید ہنا عح تج ہنیں۔ 

ال دنام کوٹ بھی انسان اییانیس ہے جس نے زندی میں تا کا مامتا کیا 
لکن کوششل کے بادجود رھ ارک می کے تال ننس ہوئی ۔اس با کائی ےب 
ہم رع الم سے دوچ ہدتے ہیں۔ ہم رن دا مکی ویرسے بدماجہوجاتے ہیں۔ مارق 
خودا اد کم ہوچائی ہے۔ مز نکی کے ہر پیلد سے ہج بے نیاز سےہوجاتے ہیں۔ 

اگ یواض ردگی ایک طویلی مد تکک ہم پر مسلطار ا ہا رح ت خراب ہو مال 
ہے ۳ ملف پیاریوں کے نل مج سکگررآر ہو کت ہیں ہم ففالی ام ال کا یا ری 
ہو کے ہیں ءال ل ےکی یمناسب خہبدگکہہم تا کی ان علاما کون لی بیان لش اور 
تا کے تسالط سےےنجات عاص لکر نے کے لئے بروقت شب تک ردوائ یکرمیں ۔متوازن ڑا 
ا٤رمنا‏ سب ورزشش کے سا تح سا تج تنا 2 کا مقا بل ہک نا مییھھیں_ 

کا نام نہادت تی يانۃانسا نی رہروماہ کے باوجود امن ر8 ل٤‏ 
ہے اورا لکی1سائسنیس ولیات تام مدکی و سال اسے تا سے بت طوربرضجات 
یں دلا کک اوردہ آع پیل سے زیادہا مرا کے نگل جس ہے گی بزادیتبد بی 


۷ و8٤‎ 
۷ً “٤ 


سے یو تیج ہے 


اصاخ قب طب نو کی بین اورجد بی سانض 297 
خی ضرورئ تا ےنات دلاتی ے- 

جراس یا ہول انسا نکوقت اذ یت یں ارد نے ہیں ا ودرا پیوری طرح زنمدگی 
ری طرح تار ہو ےت یقن سے پت چلا کہ ہراس کے جلے مرش قلب کے 
خفطرے می بھی خاصا اضاف/ر گت جیں۔ 

نیک ام رب تق١ن‏ کے مطابق ہراس کے لے کے دوران میں ول کےحعضدا تک 
خو نکی فرابی ئ میک ہو جاکی سے۔ا تھی اصطاا ح میں ور حا ت لب کے پا عث 
وٹ الرم(565136107013ا ۱۸۷۵۰۵۲۵۵۱) کچ ہیں ہہ وفف اللدم انا تنا کا 
سب طظما سے او رآ خر خرکاراسل ےت قل بک صورت بیدا ہوض٣‏ تی ےکن اتحملہ ہراس م باہو 
اھ جاک اور ال اقیار کان فان دا ل رت سیں۔ 

ہراس کے لے سے ہے کر ن ددانمیں اوراضیلی معالچہ ےتا مر 
تہ ری لر تی بھی ایے میں تنہہیں افقیا رک ک ےحمل ہراس برقال پا سا ہے خاش 
7 پل وی مان سے ہراس او رت مین کا مت با ہک 0800 تنل را 
کی عا علامات بی تی کسر گا سو ہوتا ہہ ات یس سفن میسو ہولی ے 
اورنشولیشش طارکی ہو چالی ا سے :ساس میس زی 
0 ےاو راک !ار یں ہوتا ے۔ 

وٹ کےامکا نکوبڑ اد تے میں ۔ ای تن 
سے موم ہو اک تحملہ ہراس کےم بیو ں پینٹو یی شی دو رصتتی می کی اورز وی کی نک 
مر اص 9 جوا نیش کے م ریش بد تے ج نس 

کو بھی پی لیت مت کی علاما تا تا و و 
ےت یھو میں ویر ع روبأت ےت 


اپ اور جات ہہ تلم ہرا سکا جب ہنی ےووخون 

۱٠ ۱ 7‏ ٰ 02 
خون "2" سرد 
2 : . ۱ ہے ہٹھ۔ : مر 1 
و کی طرن معمول پ لاٹ کی وکس رتا سے ۔ اس رمعون و اہ ہرنے ت 


۶ً ٤ 
۴ًٔ "٤ 


ینا( )۵۵۲٥۸8106‏ کے ہیں ۔تا ہم ىہ پارسو ن سم مل ایی اثرات پی رن کا 
بھی ذےدارہوتا سے لی کیل انقیارکہ یت یلاہ بات بہت اہم ہج ےک نون 
ہیس کی وین ریہ یف کنا وا نکی اد 5ے 
کھا یے ۔ دانع اور رات کےکھاتوں کے درمیان اخر بھنا ہوا میدہ (مخزیات )اوریگل 
کھا یے۔ فاٹس ای چیز بی شائل کی جوخو نک وسلسل تو اعائیفرہ مکی ہیں مثال 
کور گوشت نی ور ے پیاول ‏ چوکروالی رو اوریز ہکاریاں۔ 

غائی از اخو نک یمک رکوایک پر رک یل مدددتے ہیں ان میس حیاتین 
ب(و اکن لی )تصوصأ ا تنب 3(وٹامن ی3 )ہروشم اورمیک نی زیم شال ہیں۔ 

طب املائی یں ا کیفی تکواشتلا ‏ قب ات رکیاجا ا ہے اورقی رومردار ید 
اورگاٗز پا نکواس کے لے مفیرق ارد یا جات ے۔ 

وفتز یں طو بل دورا من ےک ککپیوٹ کا مر نے کے بعد وگو ںکو چھا رکٹ پیک کے 
درمیان مو چلاتے یا پلک ٹرآیچورٹ یس وتھکوں کا سا من کھرتے ہو ےگ چنا 
2 ہے ۔کھ ری گی بہت سےکاممکر نے ہہ تے ہیں ۔ ای صورت می پش ور افرا ون ککر 
چو ہو جاتے ہیں ۔سوال ىہ ےک دیس انی دم یت ککامکر نے اور اپنے ڈرال کی اضجام 
دی کے پاوجوداوک مو ےکیوں ہو جا تے ہیں :اع طور پر ا نک یک رکے اطراف اوران 
کےکوہوں پر مٹایا کیو ںآ اتا ے؟ 

بھاری چبیٹ اور پھر یکواہو ںکی شکایت پا وم ان ملا ز می نکو ہوٹی سے جو ایل 
عمہدروں پر فائے ہو تے ہیں ۔ انیل ہ ےکدو وکھانازبادہکھا تے ہیں بلہ ا لکا سب ہے 
کو وترار ے جلانے شش ناکا مر پچے ہیں ۔ ا کی وج سے الن کے من پے می اضاہوتا 
ہے ۔کا مکاد با جھی انسا نکوڈپنی اورجسمائی طورپ متا ثکرتا ہے ۔کام کے دہا کے لے 
ضر وربی کیل ہ ےک کوئ یکا مک رتا یر ہے ہکم کے خیال اود ا کی زاکت کے اما 
ہے نیشے نیت ےپ یآ دید با کا شک ر ہو ا ے۔ 

ساد ےد نکقا مکر نے بعد ایک گھلے ماند ےآ دبی کے لے بج دیہ ورزش شک رنا 


۷ و8٤‎ 
۷ً “٤ 


امم ات قب طب بوئی بی اور جد ید سایٹس 


مک بھی ہو ہے الہ ری کےا او ین و کی سے یااے یے 
تی ےا کو ےرت کے سرت 


۱ ۱ ے حم یھ .خی 
و رک ےت قیے 


روڈ تی یبا اس صصورت حال کے جو نک کیا جعم چو لی لک ملازصت چشہ 


دن واں ۶د ے : 


کور سا نات یر 


:۰ 9 
7 رج کر و ٠‏ 
اف وکا موئ ہہون ان ٹی زم ٹ یکا زی حص ے؟ 


: 
ےل وظوم اور ہے نی من نت ٍ1 ا میساو ذز بن اور جھ دونوںککا مھ سے 


(۸/۸۴۱٥۱. 
۴ًٔ و٤‎ 


7ھ گے ےےہہے۔ لت 
اس ےئم مش تی آجانی ہے اوردہانا کام زیادہکہترطلر سیق سےکرسکتا سے مکو 
مڑاے ےتوہ کے اود مت حمت کے لے ضرورکی ہ ےک لگ ڈائی دپاو۔ و سے ووکو 
چا یں ادر ےر ےکواناشھا رداق و چو نکیل 0+010" 
تا ال ک یھ او کن ےکی ماد پا ہے بس ویر 
مو ے۔ 
شا ما ما ٹ بح تکینمود ہے۔ ا کا ھا رطرزحات اورد ماگ ی استراداورزنرگی 
کی غام حاات پیل ہے ساس کا مطلب ىہ ہب ےو ر نا کی عدٹک ایارک بات ے٠‏ 
ور ٹس برھالت ہل شاداں وف اں رسک ہے ۔ ام س بکواپ نو رقبداشوداینےاور 
>+ ےس وی آکی تاتے ت فاد تب رت اض 
کرک جا گے مگ رکے؟ 
مندرجہ ذ یگل اصصولول پرفو رک یس اوردیافت واخلائ کے ساتحا نکوانۓ اوس نز 
77 بی ۔ جا نک رآ پ خوٹل ہوں ک ےکٹوٹ یک رج تا ال ہی ایارک بات ے۔ 
ان ثیات وروگ کر بر نکی پش ار تک ان از سے 
ماب ے: 
٭- خوگیاورسر تک ایک ائھی فیا کے نتطنظر ے انی زندگ یکوجسالی 
صحت کےمفوط اصولوں کے سا جج می ڈ حا( ل لی ۔کافی آرا مکریی: “یا دی اوقات 
کے ۔اتمتوازن خمذااستعا لکر یس مزا سب دفوں کے بودٹی ما کر تے ر میں او کہ 
وقتتفر گی مخافل مم بھی صرفکرمیں۔ 
۰ نت اور کر خوٹی کے سب سے بے پاسبافوں مس سے ہیں۔ 
سک اض مکا رک رمیا ںآپ کے لے سب سےزیادہ اطمینان بش بر ں1 آ پکوروزمرہ 
کےکاموں ے: ا ؤار ری چس با کایان بت یکم چک پگ دنائی 
جمتا اس سی طر حبھی متا ہوگی۔ گ رہ کا ا 
ہس مل فرصت کے اوقات می کسی ١‏ ال سرکریی می حص لی جوآپ کے ذوقی کے پالکل 


۴ ٤ 
۷ً “٤ 


امر اش س لص طب وی جن اہ رجد ساس 301 
مطا بی ہو۔ رتس کے لئے ایک د شف ےکی ضرورت 5 یلاک ات کا۶ ات 
کےا ندر جش اورامی کو کیک دےاوردل ود ماخ کے لے 


۶ر ود 


. ےُ شر کے 

2 خڑی ورمت اس با تکا انار جو مو یں ا 
جح : - ۔ٌ 24 
دای رد وخیب س ےکپ نموددار ہوم ےاوروسی بت تآو رت شع ہور می ںآکی سے۔ و بی لوت 


خوش وقرھ رے یرزگ مر مرتے "یں جوارادانا ا تح وٹ اپاد ہپ 


مخؤں یڑ جے جھے جس جوان کے ول ووماغ کے لے فرمحت بمنس٠ہ٭‏ و۔ اس تر گور نا 


م۰ 
رآبپ ری کے پک رن نے ہو تی کین سط وش ہے 


ہے میس و متقولی تک راستہ اق ہیں ۔خفاہہ ہ ےکمہر یا کک رو سے ا سر وہہ 


سج - عو ہے۶ 


سا ضر 2 - : 7 7 - 7 ٌ ہیں 3 7 7 8 یک 
سس کے اننظار یس نہ ٹیک ر نے ۔آپ خودقدم ا کے بڑ ھا یں اور انسانوں ٹی ایی 
7 تر بیت و مرا یتم ب 1 ہا ناوروست نایاجا کےاورد ہآ پک زندگی کے اھر نی 


ہوھیں۔ 


(۸/۸۴۱٥۱. 
۴ًٔ و٤‎ 


87 نے اورجد یٹس 302 
ادن لکیزفدکی یش اہی مواتع بی ےک7 تے یں جب ہم پامگل بے 
مر ہت ہی ا ین ایی عبت 
0000 
ا نکی ہم تکو پس تکرن ےکی بجاے اور اپھارا اور الخ ا نکوکامیالی تیب ہوئی _ اور 
ایا یکا میا ی زیادہ قائل فک رہوٹی سے جونتعحن تکر کے حاصل ہو 
۰٦‏ ج بکوئی مخت مرعلہ درگ ہوق اس وت سے خیا لکرنا جا ۓگ 
دوسرو ںوی | لی جی مشکلاتکا سام ناکرا یڑااوراکی ہی مات سےگز رکرانہوں نے 
کا میا ی اص لک ٤ے۔‏ 
پچ ہت خیال پل و :رشن کی جی نو بے بنا خلافأعتل بات ے۔ 
متصو ٹیر ہوسکتا لیکن دو قا ئل ہو بھی اس پراڈ ےر ہنا نقصان رسال خابہت 
ہوتا ہے یا صرف خا لی پل ا کاتے ر ہنا او رتو بے پرعحنت وفراست کے سا تھکل کر 


کات کے ایک دانا نے سیا م وآ کہا تھ الک ہایک انسا نکی زندگی ۱ 


کے ار یک تھ رک نلحات وہ ہو تے ہیں جب عحنت کئ ایرد و دو کی با شک اس لگا ئے 
آ سو نکوکمار جتاے۔ 

پا ارسے لے لازئی ہ ےکپ ناگوار عالات او رجبوریوں کے سان 
سپرانداز ہو ن ےکی بجائے ان پر ال بن کی عادت ڈالیش ۔ا نکونظ ا ندازکر نے اور 
انکود مر نے میس تا خیرکرتے رنے سے عالا ت بدقہ ہوتے لے جاتے ہیں اورگران 
سے بلاتا شی مسقعدری کے سا تر ٹ لیا جا ود مات یذ انال م٢صرف‏ ہہولی ہاو رتھوڑ یہی 
زممت سےعالات سل ر جائے ہیں 

اگرپمموجودیاحالی سےلطف اندوز ہوا سیک لی اور باصضی می سکھو ہے 
رین پ سض لکی طرفےمتفطربانہڈگاہ ڈ ا لے ے انز ر ہی ں تو زم دکی ہت سکون کے ساتھ 
برہوڑکتی ے۔ 

کَ میں اپنے اندر کیک پیداکہ نی اور عالات سے تیاءکر ن ےکی عادت 


۴ ٤ 
۷ً “٤ 
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ڈافی جاتجے اور بے چا ضداورجٹ دطرئی ےکا می لوا چا بے ۔ ج لی آآازن اور 
لغ نظری قدرلی انعامات کین 27 برصخات زندگی میں داشمنداتہ روہ پرل اور 
من سب تم تج سے پیداہوٹی ے۔ 

ت7 ٣‏ ۶ تت9 
بر ناگوارکی و بٹرارکی کے؟ ار طارکیکیں جو نے چا یس _ اور بروققت جم س نظ 
یک ا مس طرع جم دوسروں کےسا تھا پت بھی مد کر تے ہیں۔ 
2 ۔دوسرو ںکاخیالی رک 

شف ضس تین اخلاق تق ض ہج یک کم مہا تسا لگ ی کہ ہمار ےم دو یی کے 
لیگ جماری لیت سے زیادہہمارے لے مسرقو نکاس رچشمہ میں ہ بل یتقیقت یا ىہ ہے۔ 
مطلب تی اورخوزفیشی کےکع ١‏ سی بہت سی جذ اتی ین وراحت تدم رو جانا ہے 
جوصرف یل جول اور بھاکی چا رے بی سے ں۷٢‏ ل ہییتی سے - بے یادو مدوگار ہو نا تھائی 
کی ز نکی ایک لو ہوٹی ے نکی ں ہوی ۔م دوسرو ںکو جقناز یا ھٹک یکوشن کر 7 
کےاورا نکی طر ف٠‏ جس رفراغ دی اور ماددگی سے دست اعراد بڑھا میس سی لن ری انی 
دماٹی اور جذ ہالی ت تی کا ساما ن کم بنا فی تا ما گی و ری 
اون ولاو کین مود گی ۔ 

اگمرجمارے اپنے بزبات می عون او رھب را ہو اور جمارے اپتے جذبای 
مطالبات پور ے ہو تے ر یں ہم می دوسرو ںکیدادکی ات صلاحیتپائی جا مگ اور 
اس وف کم مرش ہر یا ہر وی مکہنت رش ری ککا رہم استاداو رمہتر دوست یں ین 
3ڈ یعلالت 

ہت حر تکوخ۔ ع٦‏ لکرنے اورا ںکوائم رکھنے کے لے ہم ج وش سکم تے ہیں۔ ای 
کیشش کا ایک لا زی حص بھی ےک بھ فی اورعد مآ سود کی کیفیت ۓبھی ای 
طرع آ ۱ہو ن ےک یکوشن کر میں جوکہ ایک پینی بیاری ے۔ میں ائپھی طرح معلوم ہونا 
چا ےکہجسمالی علال تکیطر جن علاات بھی درجات ہو ت ہیں- 


۷ًٔ و٤‎ 
۷ً و٤‎ 
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نی چکگ نادرحا ت یں ہاورپ کیا اط رآ ا کی زدیل ے۔ 
الیکا مطاب کی کہم سب پاف ود بد میگ یا ہاگ ہیں :لیکن ین ضردر ہک دی 
کل دا ادف ہش وجھا چو ہم انا نو کی ای کیل تعداد یس چاتے ہیں دوسری 
شگوں مھ می پیا جا ےاورہم مس ےکو لین بھی او سب فو یں ے_ 

ایک پیارد ما غکوئی شرمناک ےکوی ہے ءاو رض اوقجات با ر7 ےزیادہ 
قا ئل عطاع ہوت ہے ۔ج یدمحا لجات اور ارادخ گیر کی بدوات اب د می ہپتالوں 
کے راکزو ای انامیت کی امید ےجود ضنے چارے ہیں 
4۔جلدعلا جۃکابندو بت کے 

ججاںد مٹیا ری کا منلدا وی ت کا ہوک نود ری اتی جا رجوگ کےقابل نہ 
الکو یا ٹل داد ضرورت ہو ہے ۔اگرآپ رو ںکرے یں یٹک 
خوف ووسوس. پاگگردان گی ہو دی ہے جنس نے پکی مرگ یکوتا ری ککردیاے اورآپ 
کی محانشرت اور شر ورانکام از ہود اہ اورد لو بھی جوآپ کے زی دست بازر 
فا ات ہیں ا د ماٹ یکیفیت سےمتان ہی تشھی عالت کے زیادوگڑنے سے پیل ہی 
ھی اعدادکی طرفر جو ںکری۔ 


(۸۷۸۱۱۷۱٥٢. 
۴ً "٤ 
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وا 
ورای 


. کی : 
ص اھ کے اور جار سے ا 


(۸/۸٥۱۷٥. 
(۸۴۱٥٢.60 
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سسممہمیر سے 1ف ۲۱۰۱۱۸۸۸::00:00000000000 


کویسٹرو لکراے؟ 

کولیسٹرول ایک موم یدانامیانی چنا مادو ہے ىہ ہمارےخون کے علاوہہمارے 
اخصالی نظ قد ما اود رترا مشش پایا جا ے۔ 

ہمارےخون می سکولیسٹرو لکی موجودک یکی دووچوہ ہیں ۔ ا کی زیادو تر مقدار 
(فقریباستر سےای فصد )ہمار ےکر نکیل اتی ہے اورتقیقت ہہ ےک مقدار 
کرک عبت او رتدررتی کے لئے می نکاٹی ہے ۔ باتی ٹیس سےمیں فص مقدارہم اپنے 
7ص 0 

یہاں بب تقائل غور بات ہہ ےک موم صرف جمارے مک کے پیدا سے ہو ئے 
کولیسٹرول سے جمارے خون می ںکولیسٹرو لک دج خر ناک عدت کل ہڑمیا بلس 
صورت عالی کے لے ہم خودکھا نے پٹ ےکی اشیاسے اپ ےآ پکومصبت میس ذا لے ہیں ۔ 
زائسرکولیسٹرول سےنتصانات 

جب خون ش لکولیمسطرو لکا درجہاپٹی عد سے بڈ ھاچاتا ہاو بیو مادوشریانوں 
کی انددوی دیواروں کے ساتھجھناشرو کرد تاے ۔ لوں جم با می اندر ہاب ے 
موی ہونا شروغ ہو جاتی میں ۔ا نک اندرو نی قط رسچھوٹا ہو گلا سے ۔ اف لکوتصلب 
شرانین کے ہیں ىیفہایت ہی خط گل ہ ےکیوکم شر بانوں کے اندرولی قطر کے 
جو لے ہوجانے سے خون کے بہاۃ ٹس ایک غیرفطربی عراحمت پیدا ہو جا ے ۔لوں 
خو نکو وک زندگ یکا دھارا ےکا مم ضرورکی اعضا مکی د ماع گردوں+ معدرے اور ناح کر 
دل تک کے میں دقت ہی1 ال ہے۔شریانوں کےمو نے ہوجانے ےففارخون (ہلڈ 
پیر )بڑھ جانا ہے اور فا ہونے کے اکا نا ت گی ڑدھنا رد ہوجاتے ہیں اب 
چونکہکویٹرو ل کا پڑت جانا نا یت خطرناک خابت ہوسا ہے اس ل ےآ پ ضرورسو جع رسے 
ہوں گ ےکہاس مڑ ھھے ہو تے در جب ےکوکم کی ےکیا چاسکنا ہو اس سلسلہ میس مندر رج ذ یل 
رات پش لکریی۔ 


۷ و8٤‎ 
۷ً “٤ 


جھدووڈٹووجوچووچوسوسیسةوجوچیٗ ہے کے کہہے ہے ےر 


امم اق قب طب بی 27 9۷009كتیئو 3007 


کولیسٹرو لگ مکر ن ےکاطر یقہ 
کت تینکر وامیں۔ 

رپ پیبعت سیتعلق یدگی عونت ہیں اور تے ہی ںکآپ لی 7 
وت تل سو ؟ پکوایے شون می سکولیسٹرو لک در مو رکرنا 
پا زمر رآ پکود لکاعرضش ہو پر7 ب ما یلیٹ ےم ری ون جن یآپ 
کواپنے خون می سکولیسٹرو لک در مو کر تی رن 
پاجے۔ 
تکوفسٹرول کا ڑھن خطر ےکی نثائی سے ۔کولیسٹرو لکاکم ہون آ پک‌حت کے 
لج شبت علامت سے رخون می سکولیسٹرو لکی مقدا رکا میس ٹ کی بھی یھی مز یکل 
ارہ ری سےکروایا جا سنا ے کل نو ہمارے پے بن یش ای مجر با میں تام بڈڑے 
شروں اورتھہوں یں مو ہود ہیں با1 را رپ اپنی جح تک نرہ مت جات سٹو انی 
وین فرصت یش این خون می سکولیسٹر و ل کا دیلو ھکر ہیں یجان لی اک ہآ پ خر ے 
مس سح دک ملا ہس خطرے سے ے ےک لا اورگھ بن ندم ے۔ 


٦‏ یٹیل ےک ر بورخور ای ںتھانا و رک ےرود گن 

آپ جان کے ج سکرخون مم سکولیسٹرول دوطر ے داضل ہو ہے۔ ایک ٹوو 
کولیسٹرول جآ پ کا تج رفطرکی طور رح مکی ضروریات کے لے بناتا ے اور ضرا 
کولیسٹرول جو1 پاپ خوداک کے 3ر ہا پش ہس وائ کر تے ج 5 

اب بے پامتل وا ےکآ پ ان مرکو یدکونسٹرول بنانے سےا راد روک 
نہیں سج لو خراراد یطوریرخودنو و مکی ضروریات کے مطاق بوتار تاے۔ 
اد ال اھر پر پکا ںن یس کیا ہاں !الہ تآ پ پ دا نت طور بر انی خوراک سان اشیاء 
کال ار کہ تا ہیں ۔شن میں بت زبادکیشسٹرول ایا جات ہے ۔ بیکر نے کے 
لئے آ پک وحن کراپ ےگی ۔ ہم ن ےآ پک محنت ہو سا نکر ن کی ای ک کاو 
جدو لیر 1 می کی ہے۔اس جدول ٹل پامستان میس استعمال ہو نے والی ام اش یا کا وک 


0ًٔ و٤‎ 
۷ً و٤‎ 
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ہے۔ جن می لکویسٹرول بہت زیادہ پیا جانا ے۔ بن مآپ کے لے ہا یت مفیدخاہت 
ہوکنا ہے ۔ لہ مرا ذائی ضیرہ آپ یکول ا2ے 
نول سے خو دلو لھا کروایں جاکہ بن بھی پکو بی خورا ککھان کی 1ز اش 
ےآ پکاعل اور پک یادداش تکوار خطرے سے بچانے۔ 


2بی رشدہ پچکنا ئا ںکھانا بچھوڑریں 

1 شمدہ نکناتیاں دہ یکنا تیاں ہیں جو عام درجہ ترارت ت پرخھول عاات مل إالی 
جال + جن اتیک ای ماخت می ہولی ےک بوعام درجۃ ارت پآ +وجال ے۔ 
ان ھا تیوں لیڈ اہن ۷د یھی بالائی وش تک تھی یسب شائ ہیں ان 
کے علاوہ ےٗ گاشت اورگاۓ یٹس کے دودھ می بیکرت سے پائی جالی ‏ کا یع 
سن یا ف عام درجہترارت پہ تم جالی میں اور چونکہ ہار ے“ رکال وج ارت ام 
عو رتپ ند یمم کے انددجاکریھی خو نکی نالیو کا 
امدروثی قط رکم ہو جات ہے اورخون کے بہاؤش 2 بدا عالی ے۔ 

سپ سد ہت لہ ارآ پ خون می سکولیسٹر ول 
کو مکھر ن ےکی سحید وش ک۶ را یات ہیں فو اتی خورال شس سس رشدہ بچمنائیو ںکو 
ایل نال دی 0)0 27 پتٛ یل مظدار 
میں۔ 
۔اناوزن معاریی مر ےد با حر گی 

آ پکاوز نآ پک یحم ت کا آعفردار ہے۔ موٹا پا حم تکی علامت نہیں بل 

لس اس کے موٹا پا عبت سے اھ رائش کا ہب جن سا ہے ون ہو نکوئی خو یں _ 

ہمادرے ہا لاعت لوک مہ ما ےححت کے متراوف کھت ہیں ہپچنالوں میں مرا 
واسطہ بہت سےا یےلوگوں سے پے کا ہے جو کے ہی کہا نکی محت اتی ایس بی 
یا زی کی طلب ان کا بہہوتا ےکر اب دوات مو ٹنیس ہیں جج وہ 

پ تے۔ یمن ذکھ لوان کے معالے میں زیاو ہ٣‏ ین ہے۔ چچوکمہ ہ رن سکوذیررت 


۴ و8٤‎ 
(۸/۸۷۸۴٥. 
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ےئ مظر اور 299. ے اس لئے یکن کس ینف کاوز نکیا ہنا ات لد رر ے“ عے. 


ے۔ ت جم بج رجات ٭شاما ت اور مطالع کی بنا ۲ ٰ 0830 


جدول تار کے سس می نا ید ے! آپ پا آ سای یا نامعیاری وزن “لوم کت یں ۔اپ 


کےوز نک الحصار اد طور بآ پ ےد بے ہے۔آپ ب اپنامعیا ری وزن جا نے کے تے 
پرو لیر 2 ےبد نے کت یں ۔یاد رھ 7ل موع ساب مساق وت 
سے ز اند ہو پ میں د ول کےا ان س اور مائی بن بر یش کے نحطر کوٹ ھاد یا ے۔ 
4 فا روا لینی چوک دارخو راکیی ںکھا تفیں 
سک مات سیر وں ہچلوں اوراغ میس بچوک ایا جا تا ہے ما لے میس سے 
ں نال ج 
2 


0-7 ہے۔ وک د ئل را اک کاو وحص ے جوخ “بضع ہیں ہوح او رن بی مز ای 


ات 
لم کے پور توجص جات دوک ےآ ا ان کے بعد جھ ان سا 
اشہار سے اس مم سکوئی طاقت 9 سے لیکن یر نھام انام یئ ببت ضروری 
جیزرے۔ چوک سے لہ جا سے بہاظا اضضام کے لے تچھاڑر وکا سا کا مس رانجام د تا 
ہے۔ حم کے ند میا یا ناقال ےس زط سے ھی کیا 
ج3ا بر ایے مادو ںکوا جج سا کسی 0 بک سے ام ے نے کا کلذ 
ای _ پچھوک والی خوراک شکھا نے سے یش ہوچاتا سے جولو کے سمل وک دار 
خورا اس استو لت ںکر ےو مہسس یش شک کاشکا رر یں۔ 
کولیسٹرو لک مکھر نے کے ۱ من می ںکمیییی وزورٹی (ام بل ) کے اننس 
اڈ رین نے ججر با تکی بای غاب تکیا ےکہ پچ وک دار خورا کفکھانے سے خون یں 
ار ےر و ا ماما کر کوک رن ا 
استما ل7ہ تا ےاورکوگیسٹرول و ےکم ےگ کر ے۔ 
ھپ درعناخرورں ےک پچ و ککویسٹ ول کے م تک اف کن 
سے۔ پیا گنن ایک جقزو ہے بچھوک وکم کیاکی والی خوراک کے سات استعا لکیا جا 
چا نے ضرکانل کے گوس میں ۔ نیز اد ںکیکولیسٹرو لگ ممرنے کے لے پیھوک دا 


۰ 


(۸۷۸٥۱۳۱٥۲. 
۴ ٤ 
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خوراک استعال پرروزکر جا تنے۔ 


5کت کے اصولوں کے مطابی ورنش شکر یی 

مال ی کا مکمرنے والے با قاعد ھی والے اور ورزش شکھرۓ وا نے لوگوں 
ما دگی کے ام را پائی بل پ یراو بہت سے دمرام راس دوسرےاوگو کی ہت بہت 

پائے جاتے ہیں ۔ با قاعد ہیل ےکودنے اور و رن کر نے سے کم مین حاللت میں 

راہ ےاوریو ںآ پکاوز گی منا سب در ہے پرڑگار بتاے۔ 

کولیسٹرول کےشین مس یہ بات دب یکا پاعٹ ےکمدو رز کر نے سے خون 
می سکولیسٹرو لک 7 ہ جا تاہے۔ پرروزلیں سے پا مس من مگ ی فیا یل جزجز 
لے سے دل اورفظا م دوران شون بر بہت بی مفیداڑ یج ہے بی لکولیسٹرد لکویگی میاری 
عددتک کے مل دددچاے۔ 

پیرل چلنامتر ین ورنل تا کا این وین سے زائمدہون ورزشل 
کے کاگاپردکرا کا آغازکرنے سے پپلڈ اکر صاحب ےر ورمخورک ری ) 
کویسٹرول ےا اک خوراگال ای وشاحت 

نادرے ہال جب ےکوٹمسٹرول سے پاک ت لک شبوری ہو شر و ہوئی ہے 
بہت سے لوگو ںا ضال ہ ےکہرووان یلو ںکو تنا اتا لک نا چا می ںکر کت ہیں ۔د ہیکت 
کہ چوگران می لکویسشرو لیس لہاان می لکوئی بھی معن زححت با ت نی ہے۔ یہ ات 
درست ہ ےک جن یلو ںکولولسٹرول سے پاک ہو ن ےکا ذو ہے دو واٹ یکولیسٹرول ے 
پک ہوتے ہیں کن ول پاٹ انداز ہونے والے امو رکی نا ندب یکر نے کے لے 
فراصنکھام ۰ ام رجہ ہش ایک بہت بد تن کیکئی۔ ید ناطب دحتم ایک بہت بی 
ما نا زکا رنامہتھاادرآ جع گیا طب دمح کی کابوں مل اس کے مطال کا حوالہدیا جات ے۔ 
یکویسٹرول سے پاک اشیا ول اس مطالعہ کے ڈائ یر جزاب یم ۔ پیا لی 
کےایک جیا نک حوالددیی گے ۔آ پک فر مان ہ ےک کولیسٹرول سے پا ککا مطلب ہے 
نمی کہ ہرز جوکولیسٹرول سے پاک ہد ہآپ کے دل کے لے ھی بھی سے تس 


(۸۷۸۱۷۱۷۱٥٠. 
(۸/۸۷۱۱٥. 


ام رات قلبطب نو تھے او رجد یو سائٹ 311 
کھانے پن کی زی جن برکویسٹرول سے پاک نے ایی کے و تین 
7 , ہیں .اگ رکو ین ای اش یاکھا لے فو ان شی 
موجورسیرشید و پچکن یا ںآ میس واخل ہو نے کے بع دکونسٹرول بی می تد یل ہو جا 23 
اور یں خون مم سکویسٹرو ل کا درجہ بڑھ جا ےگا پتحض اوعقات نو ان اش یا کوکھا نے سے 
کویسٹرول پائی چانے والیخوراکو ںکوکھانےکی سد ت بھی زیاد یٹول بک ہے“ 

کولیسٹرول بنانے کے صلاحت صرف جانوروں می پائی عائی سے ۔ ود ےخود 
ےن تے تو ارک سک ہیں رکولیسٹرول میا نکی ںکر مت ۔ اسلنے ہما ری خوراک میں جتتنا 
بج یکولیسٹرول ایا جات سے وہ تھا م کا قمام توالی ماغڈ ے؟ ے پودوں نے امن 
ہونے والی خوراکوں می ںکولیسشرول پایا کیل جاتا۔ ۱ 

بی وجہ ےک اپن یھت سے پاخجرر فے وانے لوگو ںکوصرف تباحالی نل اوروہ 
بھیصرف مناسب مقدارش استعا لکرنے چا ہیں ۔ دای ماغذ ات می کوٹ و بھی 
ہو اوران یں سی رشد چنا ئیا بھی تب می محاصلات ست زیادہ وی میں یھ 
سکرحیواب٤تی‏ خوراکی ںکھانے می ذ ایی بہت ہاو رنتصا نچھی بہت ۔ 

جدولنم 1 : 

بہت ز یا وکولیسٹرو لک قل خوراکئیں۔ 


21 انڈ ےکی زردی (ہ ڈے اتڈڑر ےکی زردی ٹں 270 یگمرام 


کولیسٹرول ہوت ے )۔ 
21 لاگ 
ہے من 
٭ مموشت(خاص لک رگوش تک ج لی ) 
2 
تھی میںعی ہوئی سب خوراکیس شا برا ٹھے سو سے وغیرہ۔ 
ہے جحئم ےہ 
.۸۶۰۱00 


۴ًٔ و٤‎ 


امرائش قب طبنبوی تو اورجد یکن 32 

جن کولیسٹرو ل خون: بیشھرہآفاتی ہے ںس نے د لکی دای لالم پیراکررکھا 
ہے۔ بیایک چنا ون مادہ ہے جوخون باپانی م۲ شع لیس ہوتا اورخون مل روال دوال ر ہتا 
ہے اوج کی افر اط ا مانے می رکو کی لات عارض رگ ول اور فا کی بی 
ہے بک لکویسٹ ول خون 150 سے 170 کی عدددش رذ من سب اوراگر 150 ے 
زیادونہ هو نما تک ہے۔کولیسٹرول کے دومشپوراجزا میں :اطیف روغ لمات اورکتیف 
ر لیا تث۔ 

1 لیف وأ لات (ایل ڈک ایی ) جال خراپی ہے۔ بی رکوں کے اسر 
جع ہوک ید کے لکوشد دک کے رگو لک صلابت اور عارض رگ دل و فا ش اضا 
کرکی ہےءرگو ںکی رکاوڈو ںکوبھی بڑھائی ہے۔اں نا کی ہے نک نل لی ایی 
خاش ید دکار دہ( کا ریا لسن یا لفیر چھنا آ ٹا کیلگے دارا ناخ ؛ پچھلیاں :داش ٠‏ 
پل زیادہ ہوںء جک حیوالی غ اہی تصوص] گوشت ‏ معمورپچکناگی ,کولیسٹرول ترک 
کرد بیی .ا ش مک اورچیٹ یچ یکم ہو ۔ کی خون یس مقار 400 ےک ہوناجاہے۔ 

2 کشیف رون مات (ایچ ڈ ایل )اھ یکولیسٹرولی ہے چوکولیسٹرو لکورکوں 
سے خمادی نکرکی او رگید ے٠ل‏ سےتفلافراہ مکرکی ہے۔ اس کے ٹج جس عارض رگ 
د لکاامکا نک جو جات ہے میمرت مس پیپائی ہونی ہے ۔کثیف رون لمات یں اضانے 
کے لے سب یھائی خذاء نک تل خصو ا و نکین لا اون زیتون بن ءپیازکا اسقعال اور 
تر کت پاکوہ ورزش یس پابندکی وزن میں اعتقرال مفید ہیں ا کی خون می مقرار 35 
سحذیادہ ہونا جا یج 

٭ علوین: علوبین (ٹرائی گیسراننڈز) عام پچمنائی سے جو ایک مممور رون 
زاب ہ ایک داحد فی رمھمور رون وزاب ہ ایککل خی مور روفی تج اب او ری کا 
جھوعہ ہے ۔ چنال فذانائی کے لے استعال ہوئی سے اورخون می سکولیسٹرو لکی طرح 
گر شکمرکی ہے۔ ا کی فا تو مق ارجسمانی چزائی کے ذ از یس شال ہوعائی ہے جن 
افراد یش ا کی مقدار زیادہ ہو ہے وہ عارضہ رگ دل یل زیادہ جنلا ہو تے ہیں۔ 


۷ و8٤‎ 
۴ًٔ "و٤‎ 


ام راخ قب طب ن وی تلم ادرجد یو سال 313 
جکشرت صاف شدوکار ہیدہ( گنی اورمیدہ)کھانے وانے اف امیس عو ی نکی افراط عامم 
ے۔ یہ بات دیپ ےلکار بد وخور لی اف راداو رنخرب میں چا مس وا ےایقیائی 
00027 یا سک افرا اور عارضہررک دل زیاددے ۔اگر کیاییں ا سک افراط کے 
سا جح نیف رد یمیا تک ار خطروزیادہ ہے ونم سار ما ومن :مو 029) 
ہوئی تو ند خط نک صورت ہے ام ںی کی سے لے صا فکار بد کے ججاۓ ہیدہ 
کن وفع خی نکی و وش اورنر ا سگوش ش کی مقر تی مفیدرے۔ 

عو ین خو نکی اف رط ان ایل شور یش عام سے جوف ر پ پاندام بج ں اور نکی شو رکا 
علا ج انسولیشن متحصرکیوں .ان افراوییش مفیرکٹیف روک نمیا بھی مر وی ہں۔ 

ات ور رم 
کولیسٹرول دار نی اکھاتے یں ان میس مفیدکتیف رولنی نیا تکم اورعلومین زیادہ ہوجالی 
یں۔ال گر مدکی ہونا چا ج کہ یگ گی دارخغزاکےز مراثصححتمنداڑھجی رول 
022 س کچھ ری ےن کا سے جے شو ری اور“ تس سکیلطیف رین یٹ بات مناسب 
عدودشیل ہیل عو مین کا صعمو نی فرازاو رک ریف روگ کنیا بت کامصعمو لی شیب ببضرر ے۔ 


(۸٥۱۴۱٥۱. 
۴ً و‎ ٤ 


ام رات قلبطب نبوی پت اورجد یکن 314 


سروودسوھد سوا ا 
کائل دودد-ھ( ایک گا ) 

دودھ پچنائی با ہوا( ای کگاک ) 

دی پینائی نال ہوا(یک پیا ی) 
ِ(30 گرام) 

پل سکر یم( ایکون ) 

اج ین بن ہل (لیک چا ےکاچ) 
2007 

سر گوشت(120 گرام) 
ردکھاگوشت(90 گرام) 

ی ہوئیجچلی(1400 گر1م) 

گی ہوئی مرٹی(100 گرام) 
پیزا(100 گرام) 

چس رول(ایں) 

فی فرائ (ایک پلیں) 

یک(0 5 گرم) 

یْریف(100 آرم) 

یسکیٹ( ایک ) 


(۸۷۸۱۷۱٥٢٠. 
۴ً "٤ 


ام راتس قلصطب نو کی او رجد یو سناس 
غز۱ 

کر بی و الا سکیٹ( ایک ) 
ہاو کےیھپں(30 گرام) 
جوکلیٹ(30 گرام) 
کل اورسیزر ار( ایک وق تک خو راک ) 

جد ید ال عم کے خیال مس پچکن کی غی رضروری ے ریہ روکنی یزاب عال 5 
ہوچا نی .غخزامس لئ یکی ذا تق افزاخو لی ےت نظ را سکی مقار او تن 
محخلف اور قناز ص فی نظھریات ر سے ہیں۔ اس اف٢‏ کی وجہ یہ ےکہ عام وگ ا :5 
نقییقت ے ڈاعلم ہج سکم مو ریھنگیءتعحددغیرمعمور پچکنانیاں اورکوینٹرول ئ۷ 2 
افراط سےاور ہما ری ضرورت سےز یادوہقرارٹ ساشت ہوجانی مہ ں۔ مر کیاکی 
یش کر یدہدار نا ےکی بتائی جاعتقی سے ےت 
معقعار می ںکھانا جوا ارول شس عال لوگ و ںکاطر یش ے نک ہیں۔ 

چن دک ہم س بکوقدر ہے پچھئی سوا ضروری رو تاب دا ار نکی کی 
ضورت سے اہم سب اح ضرورت سے زیاد ہکھار سے ہیں ۔ ای مغرب اور جممارل 
لین خوش حا لآ پا دی روزانہ 140 گرا اوراکے ال شرق 80 ے 90م ا مق 


کھاجاتے ہیں نی 
کل نکی 7رارو ںی 43تصر 
(خس می سعمور یچک ناکی ایک تائی حزیاددے) 
حیات(ز یادوت خیوالی) 7رارو ں ی20 ذضر 
کا یداہ تراروں ے 45تٰصر 


کولیسٹرول 0 یرام 
بخذا اسب ےجس کے نے می سکولیسٹرول خون او ط240 ٹیکرام سے 
زیادہہوجاٹی ے جوخطرےکانتان ے۔- 


۷ً ٤ 
۴ًٔ و٤‎ 


ام رظ سقابطب وی ین ادرجد یٹس 316 


فی الوقت ام کی ماہری ن قلب اوران کے سشرتی لین ام نان ٹلب 


حر گر تے ہیں دہ بی اق بی مخز ا ےجس میں کن چنال یکا فص تاسب بے ہوح 
کل لی تارو ںکی 30 ضر 
ممور یئ ی عطرادوں کے 40 فص در ےکم 
کل نی مو رای ترارو ںکی10 ضر 
واحد فی جمور تال او لی18-10 نر 
کار بیرہ 7اروںلک6ا60-50 تصر 
حیات 7ارول20-105نٔصر 
کولیسٹرول 0 یگ رام رو زان ےکم 
ای ار کن ا فک رکروزن منا سب ہوجاۓے 


جب اک نا ےکولیسشرول خون میس مزاس بک یکیں آ لی جیا اک اکر ہوتا ےل 
پھر دوس رکال ائی انج کی حجالی ےننس مس تچکنال یکا فص دتاسب بیہوتا ے: 


کیل پچ نکی عرارو ںکی 30 فیدر ےم 
معمو رب نکی عماروں کے 7آ ؤیصد ےم 
کل یمور نئی تارو ںکی40 نر 
واعدف مور کال 7ارو لںی15-10نھر 
کار بیدہ 7اروں60-506 تر 
بات 7اروں20-105 نر 
کولیسٹرول 0 یگ رام رو زان ےکم 
کل مرورے ای رکہوزن مناسب ہ چاے 


ال ما ےبھ یک لکولنسٹرول خون اوراطیف ردفن یات ‌صرف5 فی ری 
ہولی سے جن یکولیسشرول خون 240 ےم ہو 228 بوجاپی ہے۔اا مو لے 


(۸۷۸۱۱۷۱٥٢. 
۴ً "٤ 


0 . 


.- ات ر ری لو کے - 27 7 جو 
راوں ےا ہوا پا ہو ں کا اضافہ رک گا اور تہ مک سےصو جووپہ یی ہی 


۹ ۳ 
ہے و تا پا 


مر ےسا ناو پب۔' ےن 


وو وو یا سر و و سو مور کے 
ا و ا سس یاز ن مت ما رت اکور یج کر رھ کپ حا یا ا9 ری ا کم 
8 كت 


اسم : 7 

نے نہ ۱ئ ۔ھ 0۵02 ۶ئ 
ےن لی جولناں بت صا سس ہے واۓ7راروں 
5 : کے سح 7 ۰[ 

٣ب‏ بر مس جات 


۰ و٤‎ 
(۸۱۴۱٥٢. 


ام راق قابطبنوی چکتةادرجد بس تنس 318 
ام بی اط با ےتال پل ایشیائی معی نکا حال ان سے بت ے۔ 
: خخلف !شیا چنا میوں اورکولیسٹرو لک مقدار 
ام اخیا عقدار کل پھنائی مور 'وا شور کل سور کولیسٹرول 
۸م) آظ۸م)ظم)! ظم) 1 
ْ 
١‏ 


نےہاۓ(ؤوص) | ٥وہٌم|‏ ۶و ادجر +ہ)و+ ہھه ,قد 

١٣١١+ + 708727 

مر فی( رکال ) 0د ہما 8ج١‏ إ ه05١‏ م١:ہ,‏ +4" , ود 
۱۸۷۷۲۰١‏ 


(۸/۸٥۴3٢. 


امراف قلب طبیبوی ےو اور جد یو سال 


امش 


لی یسا 

تھی بصن 

ما 

مر 

چرم کی دار(کھمری) 
7 

اڑا 

سفیری 

زردگی 

ود ( کم پچائی دار 2+1فیمد) 
دی کال 

برفلالی 

مکیت 

مال( چاکباد) 
ادام 

کا ہجو کے ہوۓے 
اژوٹ 


7 


اک بال 
ایک ال 
ایک ال 
ککارپعاں) 


0م 


30 گرم 
ایک می کاچ 
10 


کل اتی | معمور دا ممور| کل فی ور 
۱ رم) ۸ۂ۳۰۵۸۸۷۳۸) ۵م 
6 إە٥:قہهہ.‏ ‫٘ٛہ 
اود ج؛' <ہ 
2م" |٥۸:‏ ۸ہ۔ ہ 
وو ای ھم, دہ 
وامرمه یم ٥‏ 
884 |8 54ا 254 33 
64 ]22-17 07 
غاب |17 2] 7< 
8۵8 1)8 قهھهہ×ْ ٠ہ‏ 
26 
74 اق <2 ٍ0 
7+ +49۰٘ ۹ 9 
9ی ہ2 ' 32 13 
0ر افص رجبلد] دہ 
وو | 3ه 7<! 7ہ 
۵8۵ھ 3ہ ا ہۃ 
8ھ ا5ہ[ ۶7ہ ؛! 1د 
قیواوو ہوا دہ 


مہف کہا تچ ہے 


كغ 


یں کس قد رچچنائ یکیضرورت ہے اس ےل بیمعلو مکیا جا ےکی لس 
قد رذ اک ضرورت سے جج قد وقامت کے خوش حال کو ںکواپنے مشالی وزنکو پرشرار 
رکئے کے لئے روزانہ 11 سے 18 مار ےاپنے وزن کے فی ون کےلھاظ سے درکار 


(۸/۸۴۱٥۱. 
۴ًٔ و٤‎ 


امراف لب طبنبوی مچے اورجد یو کن 30 
سکس کے مسسبلاویھوسسسسسسسھستتژچے 
ہو تے ہیں بجی 1ءے بیش مین کے لے (+)ء 43 موس فوال کے لے 
(++)ء15 منوس درز کا ریا محن تک مزدور کے لے (+++)ء اور 18 اخچائی ذوال 
درز لکاریا تعن تکش مزدور کے لج (++++)_ 

۱ تنشا:شلیوزن برقر ار کے لئے روذانفضروری تر ارے 


2010090-0 
۱ 3چ( وزن(یقظ), + عو پر عضو ++++ 
فائ ے ہے 
۱ س ےط سی ےہ 
59 8 ' سم | ووںوہ' وریں آ 6رت 
60 0011900 
 : ٤ 61‏ 11488 ) 1۵88 . 979| موم؟ 
٥0 1430.۰۰۲۰120 90 02‏ ۲۱ مود 
63 5ھ‪._. ۱:٥88‏ ,ٴ ٭٥40؛)‏ ودہتہ ]00د 
۵٥ 64‏ هەھد:؛ ' مه"ِی؛+ ' مم | مد 
66٥٥ ) 1۵9195 5 85‏ | 9ہھ؛ ۱آ ودد 
686 ۵0.ْٔ جرم؛ | موم !' مو ۱| ممددے 
68 صا : مەی؛ ا موی | ہد آ مود 
9 5 : 15888 | د5٥88؛)‏ ' 7۹ہو ,| مد 
0 0 , ٥6:؛‏ ) موو؛ | مودد ! 00د 
71 15 6 .۰2015 325 .۱90ھ 
"۸۷۸۷۷۱۳۷۰)۷۰"۰۳ 


۴ً "٤ 


< 
اس فد بب <۶ 


202 


لئ 


مرا انی 


128" 1534 1770 
64د :- 16012 1860 
130 1690 1950 
۱.1496 2040-1768 
1562 . 1946 2130 
1924-1689 2220 
ووں) ' 002د 2310 
20٥۵0۰۱1760‏ 00د ' 
6 21588 2400 
2و18 : 2236 2580 
88+ 234 2870 
وجمد آ دودد 2760 
202 ۱ 70د 28550 ! 
86 ۱ 2548 2940 
2ود ' 2626 3030 
ہے ز ن لومنا ری نٹ 
تارف کال ےححفظا کے لن مکنا 
.۸۴00 


۴ً و‎ ٤ 


اص رات شقلبطب نبوی بین ةاورجد بیو سکنل 


322 


.قش چا ملف خذاؤں مش ترارو ںکیفیصد کے اط سے پچلنائ یکین قدار(گرام) 
روزایٹیرک ا 15 ۔ ود 30 
(دارے) نصر فصر نصر صر 

1200 و , جو ), چو ھ 
1300 وو إ. ود 36 43 
1400 23 31 39 47 
100 25 33 42 50 
1600 26 36 44 53 
1700 28 38 47 57 
100 30 40 50 60 
100 31 42 53 63 
2000 33 44 56 97 
210 35 47 58 70 
200 36 49 61 73 
2300 38 51 64 77 
2400 40 53 87 80 
٥9 56 41 200‏ 83 
200 43 58 72 87 
21700 45 60 75 90 
200 46 62 77 3و 
2900 48 64 80 96 
3000 50 7" 83 100 


اکر بچزائی سے حاصل ہونے وا لے ترارے 40 فصد کے ہجاے 20 فی دبھی 


(۸۷۸۱۱۷۱٥٢. 
۴ً "٤ 


323 


موس سو و سس دم لف 


َٗ َ 0 رک ۹مم 7 
رد م وو ار ای را تمس مک 


کل کی تراروں کے 20 فصر 
7راروں رت ا وو 1 ل خی معموں وا خی مو ر نکی مسماوکی مق ار یل مکی مر 


0 7راروں6 42 تیُضر 

کار :یرہ 7اروں 65ص 

ارول 100 -150 ںی مروزانہ 

ہو تی میں اس نا سے وس ول خون میس ےرک 240 ے 


ہے 192 ہپ لی ت ورک اوس میس صسڈا بر تکا اکا ان نما یا لو ور بھ|ٴ وب ہے۔ 
ای ککھا نے کا ینیل(" رام ) مس تتلف اجز ا نکی کی مار 
3 مور میں نیہ نویک اب لوینتکف تاب 
ےا و (وگ۲۴) '_ (اویبا٣)‏ 
2ص : 


زقون 18 و ون ر2 7 1صد 
گی '117 ام38 × مر 1نصد 
کی "و َ۶ 7- 
وی اترم 1ے رم78٣‏ 8سر 
مرفیضلی 42 یت اط 3 تو 
تا بی رام ج ممرام أ5" 1ضسر 
رون ما 4ج ام 7م 35 3س 
پھر کیج 72 ےت اض 


(۸٥۱۴۱٥۱. 
۴ً و‎ ٤ 


ام را تاب طب وی نے اود یی کن 34 


.ماج ین شقلف اقسا کی ہو ے 
: ۱ نز داحدن سور مل سور 
ڈرسلظںم 5م 3ید .وو 
ا کر موق 19ر 010-0 
٢ا‏ مھیراں ۱ 50نضر 5ھر 5 ضر 

ر لیانۓ کےۓ)' 

زار ۃین . ٭ل3نصر 3ر 3 یمر 

لا نے کے لے ۱ 
ان کے ہگ سکن ‏ تر نصد 6د ...ول 

٣ 


(۸/۸٥۴3٢. 


2 لب جم بب بوکی ان ا رجھ بی سما کک کو3 


دو لکاچتھائشن مٹیا 


ا ا ےم رات پیداہوں گے" 

داش کے وقت ان ی” یس 12 فیصد سچمنائی ہوئی ے ج10 سال ی مت 
ا وھ سو جس میس دوتی 
ہومالی ے اورخوا ٹین مس تو ان گے و زن کا نصفصرف بل می موق ے٠‏ 1 ان2 
مردوں میں بے 10 ے 18 فیصراورخوا تین مس 18 سے 28 فیصد سے زیاد یں ہوٹی 
چا بج ےک یھ بین ا ت ایک ہچ ریابدن ے۔ 

مو ے کے ات موددام را کا امکان بڑھتا سے ؛نشھول عا رضقلب : کیغس 
فا ,خون می افرا کولیسٹرول, بلندفغارخون شور مامت انسوین بخون یس افراط 
عون ,افراط ورک تیز اب ؛ جیما تخو نکی بات ٠‏ وقی ہہ مو ٹا پے سے دل بپہ بے جا 
وزن بج ےجس سےسولس ولا سے ۔ چنا نہ موم ے کے ساتحھعطاات ‏ مرو رگا٠‏ 
اموا تصوے گنی مو تک خطرہ پڑت جاتا ہے 7 مت تج 
حارغا کا بھی تعلقی ے اور وزن' ھم رکے سے ان تما خر تک ساب ہت سسا۔ 
مناسب وزن خارضرک دل اورشو کے خلا فک یا 2 
تقائ سد جاب اسباب یل بلندفشارخون مت نوہ پیش رینی کےعلاو موم بھی سے ں ا 
ےت فروغٔ عم وشعورضروری سے۔وزن ؛ بج کی وجو :میں 

ٌ ہے ےعلق لی او رھ رشن نار وا ںکوشوق ورظبت س ےکھانا اھر یں دراش٦طی‏ رات 

کابڑاکھاناوزن اور وش ول دہوں اویڑھات ے۔؟ آ نک ردان با ےکلہ رات سک 
تھا نے بڑے ہوں ۷م اہ 2-39-2930 سز نا 2-71 میں ,نان جا ڈ راماد -۔ 


عام ہیں ۔ نز شا یاورچؤوںل 8 پاش کے بعدوزن×ز جن کا اھ کا نز دہ :مھ جاتات۔ 


(۸/۸۴۱٥۱. 
۴ًٔ و٤‎ 


اھ رات قب طب نی بت ادرجد ینس 36 


از مانے می نھام دنیایس دز نکااضاف ود بے اورلقر یبا ہ رای ککاوزن پڑیر 
دا ہے سز ش نکش رے میس ال برطامی ٹل مو نا پاددگنا ہوکیاے ۔ام بیکا یش ایک تھائی بالنغ 
آبادکیکاوزنسعمول ےزیاددے۔ی اسان یی نشی عالی ہو ہوئی اورشرو ںکی بڑسق 
ول بای کے ون می زی سے اضافہ ور ہا ےہ با منا ےکا بندفارخون ے 


قرجینلق ے۔ 


وڈ نک تررو؟ 

معرموزن ورس ےگیٹواروں کے اط سے 22 سا لکیع تک وز نکوعتاسب 
کر لیناچا یے او مرا بل کے بعد ڑھنامناسب ننس الوم سن ےکہ پ ڈلوب مرد 
کا وزن 110 پون اور 5اشٹ طو یل مال نک وزن 100 ند ہواورقہ میں ہراچ کے 
اضانے پر 5پون کا اضافہمد۔الککتان مل اب بیمنورہدیا جانا ےک ایک با آد یکا 
دزن 140 سے 145 ہن (تتر ا65 کھو )سے زیاد وی ہونا جا نے ۔ 


پیٹ اورگواہو ںکا تا سب 

یق ومناہدے سے پت چلا ےک یحم ت تاب ءوزن کےعلاو و جسمالٰی ساخت+ 
گا ےئاہ و ار علخ نز 
(ا ررش :شال لٹ ےکی رم ہوثی ہے )ت عا رض د لکاخفروزیاد ےلت 
اورواہو ںکا اسب معلومکر نے کے لئے اپے بی کی پان ناف کے راو یہ ےکر یی ۱ 
اورکواہو ںکی چان جہاں سب سےزیادہچوڑ ای ہو مد کے اعدادگویاہوں کے اعداو سے 
ور 3 یی ۔ ا ند اورکہو ںکا تاسب خوا خر ن یش 10.8 اورمردوں یں 0.95 ے 
زیادوکیس ہوناجانۓ ۔اگراں سےزیادہ ا عارضقل بکاخطردے۔ 

ایک دوس راعا مر یقہ ٹس سے مال وز نکاانداز ولگایا اتا ہے ء پان جسالی 
جمامت (باڈ کی ماس انس الا مل )ے۔ 

اکر 18.5 ےک ہے ک روف اد با ان ہاو رخف یلت ے۔ 

5 ے24.9 کے درمان ا اک وزن ے_ 


۴ و8٤‎ 
۷ً “٤ 


2-77 بت ون چاور یر ےا سی 327 


5 ے9 29 مز بادووزن ما مونا یا ےاو رخ وت ے۔ 
0ای ےزیاہ و ےل نبامتزیادەوذن ےاورخضسا یت قتط مت ےہ 


( ٹر رق و ں :ام خواجین :رضاگی ہلال اور" ھ وت کزان سے 


منا سب کیں ) 
۔ تہ بج 
ہی کو کی زفعرقت یف ںی ںو نٹ 
.امراف کےاو بے پیٹ مردول ۱۹40ت اورخواقن (٦ص35‏ ای سے ز دہ ےا ہے 
6ے کو رڈ یہد یی کیک ا یا وو کے اع میا 
سا وت کت 


خویش یمن لو یر )سے :لی اتی 
موئ ہے سے خارضہتلب ء بلند فا رو کی مر سور شش ر یع اورشو کا خطر ہ 


بامتزیددے 0 بی زی کے لے کی اہ ں۔آمروزن زیادد لوزن 


: کا مر بیبھی(5 و 9 ا 22 
ےت ن لگن سے جات ۔ 

صوے اف اوک وم یش باج ے۔ موا ایک نی من یھی سے تْ زع داش یی 
9ظ سے بر دو تھے کے لے اھر کی اواروھراروزن' نے خوا مین (629)اور 
مرروں (155) کئ؛ ت واطوا رک مطال یا۔ ان ناف را ے ےاو۔ ط30 کلو ام روز نشم 
تھا اور5 سال ےےز ج۶۸ کے تف 6 وو گوراموژن۸ را تھا 
: ۱ 


ان مطانھ میا سان 


2 ۰ و 
انال ررش روراو: اواؤول گی 


۰- : 2 ,: کر 
و رسس بر باد 9وج تی اورڑ ا الا ل کی کی سے پا دی می تی یی مر ہہ ں 
- کے 7 : و ا ا ا 
تٹیوں سےا نان مال دزن کک جب ےکم ہے“ وت ا نات .×ط تو وت 
1 سے 7 اگدہ روز ن٣‏ ا کر نے سے زباد وت ان کی 7 لق ای7 ای یا ات 
2 


ریت کب ر2 ۶۶٢‏ ن ابا گی خی اعخماد یی یں اضشا مہ وا او رھوگی طور ات پت 


۷ً ٤ 
۴ًٔ و٤‎ 


امرائش فصبطب وی مک اورجد یو ساس 308 
ری۔ 

وزن می کی کے لے نا 27 نکی داد ءزیادو ریب دار ہوشٹس میں 
تار ال بن الہ دای ؛ چھلیاں :ئل دارانا نج ؛لقیر پآ ن ےکی روشاں ,یل متوخع 
بہوں ۔گوش تکی مقد ارک ہوہ جوروکھا ہچ لی دکھوای خرو ےھ رگ یک یکھال ہشادکی جا ٠‏ 
آلزا ول ہے ٹر ڈو کن ارت تو ا ےک ا ان 
دودھ دی ء پیر بے طائّی دار یم چنال دارہوں ہشکر اورشکر سے بی ہوئی اشیا تک کم 
کردئی جا نی :نی کے ل ےکم مقدار( ین جا ے کے جتچے )نیل روزا نلیا جاسکتا ے, 
تھی ھن مطائی رتا تی اور ج بی ےکم پ ہی زکیا جاۓ ؛شراب فی ترک پا 
کمرد بس مشراب مفذ یات سےلقر بای ہے اوروزان بڑھانے وا لےتراروں سےگھ اور 
ہے ۔تشراباوشی سے اسلوب ز نگ یکا من یکمرورہوچاجاے_ 

مرا روزاد 250 سے 500 م ار ےک کر نے سے ایک بفے یس ڈیڑھ پونڑ 
وز نگم ہوسا ہے ۔ اگ رصرف بٹھا تر ککر کے اور پچمنائی گن اکر روز ان 0ٴءٔ ‏ 
راد ےگ مکردسیے جائی نے ایک سال ہس 15 پنیا ای سے زیادو وز نکم ہکا 
ہے۔ چنا ھا نا یھ رکرنرکھایا جاے اور لوک بات رگا جاے۔ ہب رعا لپچوکار نے 
سے مت امیس ہو تا کہ جب نذا انچائ یک مکی جائی ہے فو بھوک :ا مقائل پرداشت ہوکر 
زیادہکھایا جاتا ہے اور وزن بڑھتا جاتا ہے ۔کرب افزایا جذ ہہ باقی کیفی تکھان کی 
خوائش ش کابیزر تی ہے نن کا از الہ تیز قد م چکل ف کی ؛دوست کے یرفن اونس لکر نے 
سے ہو سکم ہے ۔ نذ ای تبد پٹ یکی اقدا آ ئن ھی س ےکر میں اپنانقت غانے سےزیادہ 
چنا ئی داراورشی یں ذو ںکااخران نکردیں اورآسند بص رض ححت افزاجز خر ید ی۔ 

یہاں یہ اشارہ ضرورکی ہ ےکہ خھای کم سال سای نخذاء وز نگ مکر نے کی 
اشتتار یگولیاں اور چادوئی ٹوگوں سے وز نکمنکیس ہوا بللہ یححت کے لی خط اک 
ج۲ کت ہیں۔ان ےت فک بکبھی ہو تے ہیں ان نمذ ا5ل سے جوتیزىی سے وز نگم بہوتا 
سے دونھی نامنا سب ےکم مک رتیز کیا سے بڑ گی جاتا ہے۔ یکی ٹیش سحت کے لے 


۷ و8٤‎ 
۷ً “٤ 


اج و سہھے۔۔۔' 


امراض قلصطب نو چچتةاورجد سان 9 
نر ہے مہ سک يہ سے انسولی نکی ریش ء چپ خون اوجنش معتیر بت تا / 7 
قب بی اور توب فا مارکا کا با عت ہت کن ور شی بھی وز نگم 
مرن اورک رن ش١‏ ہم ے۔متو سورس ھی فا مد ے سای جس ان نید9 
آ دی ای کر فعال اور بمیش ین زندگی مزارربی سےا ے لاو و لہ بش نکو یور ا 


ترک جا انال ے ۔ بمیشہسینی سے عارضقل بکا نطو د وکنا بہوچات سے فا ؛شومر 
بلنرفشارخون اور و موا اوا تج ہوتے ناوات 
مو تک وجوویں۔ 

ہوازی(امی ویک )ورزشش( شس ملسا نس زی دونہ یھو نے )تی زف دم پچئل نگل 
ای رای مسا کل جلاع سرھیوں جو خنا ریم دو( گنک بس مواسب ے۔ 
ارزاں قائلنل ورزش 35 من کی ہار منہسیر یا یز رم یل فنرکی ہے مس میس برن پے 
لگ یم نی؟ جا ۔ اس ورزش میں بابندی ضروریی ہے ۔اگمرورزش اقسا ط(ز نے بے پچڑھنا 
ا منٹ بگاڑ بی دورکیی یکر کے پیل وا ئ1067 منثء پا بافی 15 منث :ئل فدی 
5 مٹ )می لگھ یک جا ےو درست سے چو ہو اور یڈوں پل بوڑھوں کے لن بھی 
ضروری ے ا ھا ان نی سےکرییں۔ق سے لومنٹ ےشروں عػر کے 35 من ٹف تک 
۳ پٹ مکل ور یر ,82 -- 7897+ 1 ۔دن میس لے 
پھر نے کے موا تع حلاش سکرس ضا وق وی چچھو و ری 
ویو 
ٹوانرورنل 

کرب :اف ہے زی ب افزاکیفی تب یکھا۔ تر ہولی 
ے( زالکرب سے کا کی موا شش می سی ہوٹی ے ) _ ارد 7ی 2) 
ہے اس سس بت اورخودا ناد میس اضا نہ وت 0 0 
انی ضر ند ںےەوزن عم ہوا ے200 او وز نک آ دی خی نذا می ضز نے 


سے سس : 
ص رف( یڑوک روزادے 2 برکھرنے سےسال میں 14 پویٹروزنم رسلا سے )ء پچوں اور 


۶ً ٤ 
۴ًٔ "٤ 


دل می کرد خون بڑھ چالی ہے ہنسم یآ جن استعا لکرن ےکی اہلیت یش اضاذ 
ہو جات ہے ؟جسمالی ھی کویسرول نون ہعلو ین شون بخو نکا ورک تاب ءاورمز ات 
ضرم ہولی ہے :خو نک کیف روٹنیات (مفیدکولیسٹرول )زیادہاورلطیف رین 
فصیات ( مخ رکواسٹرول کم ہولی ہے۔ عارضقلبءفارغ بلندفارخون ہشکر او رکف کا 
کہ ہے۔ بیو اتروزن ۰  -‏ , 2ی سے ہے ہیں۔ 
ین اتی حم تکیطرف سے کوک پا عارض رک دل کے مرئیٹش ورزنش تشرو کر نے یا 
درز مم اضا فک نے سے لٹھی اجاز تبض ور نےلیں_ 

ال تقیقت اسلوب زندی میس تبد بی اورئل شی پانکی ہے۔ لیصحت افڑا 
اسلوب ذ ندکی یکا میا کی تماضت ہے ۔ مو ابے مم کیک یکا میال یک جشن من میں بخود 
فیاتکیی جک رن نکھانوں سن ہو کہ ہطخ کا آرل رپ پکب 
فوالی سبائل ددیا کی سی رہ پالوں کا نیاانداز الور لیا کا جد ید طرز اخقیا رکرکے 
منائہیں۔ 
ج کی چنال اور ٹون 

چھ لی چنال اور وٹ پآ کے دور مس برٹف کی پر انی ہے۔طب کے ماہ رین 
اورسائنس دان بینتا بھی اخ ذکر ے ہی کہ چھنائ یح دل کے اھرائ ىی بی نمی کرت 
پل .72 پا یٹ پت وا ی چیزەں ین یی شال ہے ۔ککنائ یکی دوسحروئ اقمام 
جسا۔ ایک سی شدواوردوسرکی تی سی شد ہنی .تا بھچچی ماہ رن دل کےا ات او کیم 
کے جوانے سے اب چنال ی کی اقسام کے ہجاۓ مقدارکوادحیت د نے ہیں یسر کے 
اد ےش ا بتک ہو جد یش سما نے آچکی ہے اس کےےمطا بن کیکنائی کا زیاد وا تال 
ادن یں کمن یک یکثرت چان بقولون مد وق امی او ررقم کے ینس رکا با عت طی ے۔ 
اہر ین میگ کے می ںکہیچمناکی یا جھ ی سے پارسونز اور اض رطو بات متانر ہوثی جس ضس 
سسرطای لئ پیراہوتے یں ۔احی رع عفرابھی ال ےی ما سے مج س کا کر 


تس ذ انف :ماج رین ہے۔ 


۷ و8٤‎ 
۷ً “٤ 


ریووومحس شی سسے۔' 


31ذ 


مرا یلب طب نون لاہ یدیے سانش 
قزرت نے میں جوڈقتتیں عطا فر مالی میں ان شس سز یا بھی شا میں ۔م ری 
ما رین ' 7ن رن یکوہنزی خور من ےکا مشور وا ین لے ہے با یں : ر.- 
اط ےخحیات کے ما بے میں زیادہ می میں یتس منر یؤں ال یکبھی ہیں ہو رص ف 
0 کے لے پچ کی کاعھم ابد لبھی جس اورو مم میں مو ود زی مم وور 


یریم “-۔ نان ظ رن یز 7 ں چنا یکم سے پیا گج اور ہکرت مو عدہ تی 


2 0+ ت2 
2 یس سے چند ایک مفی ربز یوں کے اجراء اور اغرات در ذ یں یس نگ ۶ 


2 ور ات و ا ا ا وج ۱ وو وی 
حول میس شا کر کے کک لزا اورانس ٹل وچہ سے پیرا مو ۓ وا ڈرال ۰ےھ کی 


ک فیک سے تفوظا رو کلت ہیں۔ 


7٦ 


ان کی یس مو جودلواا دخون کےتلوں سے اامل تنا ںی لوصاف ۶ت سے۔ انل میں“ جو 
پک 7 

تر ور گر زریے اور ک سے چنا ی/وصاف ری 
ْ 2 


7-2 
ہہا۔ 


گ7 


۰ و٤‎ 
(۸۱۴۱٥٢. 


امم ات قب طط ب نوی نی ادرجد یو نس 332 
یکا ےرس سس مو سے ےک 
(م۔ سسس مت ہوی ے اور چوغلیوں اور ذدا کی پروش س میں مددگار 
ے۔ ج کی یکی وھ نما این الف شش بر ہوثی ہے بد نککا ا تھا لی نظا ا وردوس تقو تیں 2 


سے 
زی ےکا مر نیم 21 یں کس سے بے ی کے لے نو سے میں اور ینان مار ن ہولی 
کر 


دا0 اک ری رکا گی سے جو فائ وو ۔ا کی نرک تج صلےط با تکی 
ت و مر کا نکی سوزش شک مکرکی ے۔ وی وھ سے او رسکی 
نو ان چیدا ہوتا ہے ۔ ہیف لےکو مال رز لک کے اخر اخ 009 ان 
0 یں ہے۔ بی دولول دعا 2 8 7 
دی یں ۔ مھ ےم موجود ہنا شی مبھی نحدودک یکا رکردک کات بیت در ےکر کناٹ یکوزاکل 


کھرئے یں بددوچاے۔ 
7 


موی 
لیا پو لموک ےم مے راو درد اہ ہمد 
میں و چورٹول داور شی پچمنائی کے دن ہیں۔ 
ما 
ٹماٹ می مو جووتر ح(جیز اب )استقا لی ظا مر ککرج ہے ۔ نس سے پچنائی 
او رمعم ہو و ردق ہے ۔ ماشہ یل مو جود دای مرک بکگرووں سے کیکزاگی 
شی :٭ نے میں مد تا ہے۔ یرام رقائل ذکر ےک لی کا قاتل 7ح اوردھائی رب 
ما وس مس ہوتا سے ج بکہجد شقن اس کے جاور چھاکوھری بد اکر ن کا 


ا ال کب جا 
ا و ا ا ا 


ا 


7 


انگ میل مو جودیاسیم اورفو لا وقزت مہ یاکرنے کے علادہ پارموئ کی پیراوارٹل 


(۸۷۸۱۱۷۱٥٢. 
۴ً "٤ 


5 ۵ 1 : 1 


اج مع وزئل۔ عث .“حم ا ےھ سَ 
صاے اور کنٹاں ور پ بے با عحت تھے جژیں۔ ‏ اب لیم ہے نان 


8 یں کل ۰ج 
و ہر ہی ہس موی یہی 3 طورے 0 
رات ان ون وی ےے ےم یی میاوں ںی اصضاں* ات ات 


کار ہا یک الیسڈ اورذ پر 


لب اسر ں پ٣‏ ا ے۲ل ےا 
یھ 


(۸۷۸۷۱۴۱٥۱. 
۴ً و‎ ٤ 


امرات قب طبنوی ما ورجد ید سن 34 
نمو شبروں و بللڑ یر پیر شوگ اور ام رات شا با پڑازور ہے اوران امرا شکا اج 
ام سبب بسیارخودی اور مٹایا ہے ۔جٹ پتی اشیاءگوشت اورک کےکشزت استعال کے 
علاو ہر وق ا شیا کے استعوال مر اضا نے سے بیصورتحال روز پرو زگڑ کی جار ری ے۔ ا 
کے عاو کی لیکوداورورزش می کیہ خرال یک تکا ایک اہم سبب بتی ہو وا 
گ ےکک کی وین اورنظکموں کے دی نکی وجہ سے بھ یھی ون میں کا مد 


دہ ؛ہا۔ 


ز20 -25 مال کہ سے میس بینصورتتحال بہت تر اب بے و ٰے۔ جات 
کول 5 ضوضا کولامش رو بات "و کی میں اذہ 


بای اج 


کے و بے 


تر قد نی ےک ای عادات اورطرزحت اور 
زککن مین ےاج اتد یی کے جا میں ملین اب اس کے جو دنر تباول طر تے ات 
آر ہے میں ان یں د با کے والی خذراامیں اود دوا می بھی شائش ہیں ۔ جولوک اتی ا 
تید بی مر نے کے لے تیاکیں ہو تہ وانقادل طریقوںریک رف ڈز دہ پت ہی۔ 

نان طور برخوا تم ین نہیں کچھ مرا اورا سار ٹف نظ رآ نے کا بڑاشخوق ہوتا سے : ا ن کا استعمال 

ری 

2( رن والی ببہتکی ا2 سیا از اروا سر ری 8 اک کت 
2 ےد ل فر جب اشجما رگید نے میں تے یں ۔ان ین نس دوا 070 27 
یھی جانی میں ا نکی مقبو لی کی ایک یادیی وجہ یہ ےک فو اشن ہ ورزش اور ی بیز 
کے متا بے یی نہیں سان اورمو ٹر بت ہجیں۔ 


روائیٰعلات 
مو ٹاپے کےدوالی عاا نج کے ات ات محمد ود ہو تے مس ان میں ببھوک مٹا نے والی 

دواؤا وےسش کاو شول اغیاء تج ی جلاۓ والی دوانمیں تتپاول ا میں اوروزن 
مک نے وا ی لف وت حتف فلت رت رکز 


(۸۷۷۱۷٥٢۱. 
۴ً "٤ 


امر اق فضبطب وک 7 و9,--ە 335 
دواوں میس ای مین )۵۳٣۵61317166(‏ اور ایفیڑر ین کے علا وہ ری ای جم یی 
باج دوامیں تاب ہیس تنکبمیں بڑی اعیاط کے سا تج ا تال ایت بآ 
دواّؤں حےطو عر سےکیں استعال تنم میں یں بے اش شر جا کی صلاحت چا 
ہوجاٹی ہے ۔اکیںصرف ای ونت استما ل/ کرای جا تا ےکہ جب دگیہ رعلا ن نا ماس ضاہت 
بوجاتے میں امس لئے آہیں متا کییگراٹی بی مج استعا لکرنا جا نے ۔ ال کےعلاو دی 
با تتگی و وت دوطو ‏ اودردعہ پانیش ہوتے ان 
سم ڈ زا بھی اہ رہو سکتے ہیس نان طور برا نکی مقار یا خو راک ز یادہ دبو جا کی 
صورت می می کر تے ‏ اعصا یلکن ء ہے خوای در وصراورس عو کا بت نطب کی 
ون میس اضا نے یی کات 7 نیم ات 
شور رام رظ یلت ەل پرلیشراورند و در( انز )کے مرا میس پل فراد 


پر ۔ | کم 
موخاخل رہ کی ایا طاورسعاغ کے خورے سے ے ایس اتال مرن حا تن ۔ 


)092770 

ان اجقزاء بر تر تل ہولی بس جک یش وور مرنے کے لے اسقعوال ہولی میں ۔ 
7 2 00ل“*"*" نے جو 
کم ہوجاکی ےاورتھان موکھایا جات سے ۔گو با ا طر حکحرار سے میس ۔ان کے 
نے کت 


ج کپ جلانے والی دواتئیں 

ان می وین ھی وین اوراندی ٹول :قائل ذک ہیں ۔ان کے اعقعال ےم 
می نمویشی بڑ حور یکوکن ز کفک۷ر نے وا لے بارسون زیادہ نے کھت میں سح سکی وج ہے جمم٠‏ 
یکو جلاک اتکی کے لے استعا لکرجڑے۔ 

وژ نگم مر نے وال یبن اشیا ‏ ں حیا ئن اورہ نوز فی حکیا تکھی شال ہووے 
ہیں۔ اس طرح ان کا استعا لکرنے وانے ان ١‏ مم نکی اجتزا ءکی قل ت کا ششکا ریس 
ہو تے ۔گویاوز نگ مک نے کے سکیل میس اس با تکا خیال ضر ور کھنا ات ےکہ جیا تن اور 


(۸۱۱۴۱٥٢. 
(۸/۸۴۲5٦: 


اص را فلا بط ب بی یت اورجد یو سکٹس 336 
معد نی گیا ت الات نہونے پائے۔ 
ختبادل خزائی اتزاء 

بی دراصل اعلی مصیالی (بروئنی 7 
کل پائی دیث )کا مقدارک مول سے ۔خوکر 
افرادکو ا تھا لی ںکرنا ان - 


جیا یاجوشانرڑدے 

متلف سک بیچا ے یا جوشاند ےخلف نا موں سے لے میس ا 
کی ریدم د ےکر اتحا لکیا جا ہے۔ بیز بادو شاب آوراجزاءیمششل ہو تے بر پ3 
آؤزائ کھا نے کے بر با جات ے ھت کی ما کر ےا نی 
کااضا نتخ کرت ہیں 


وز نگھنان ےکیآسان رکیں 

۱ آ کل وز نکھنا کا ردان دپا کی طر لی لگیا ہے ۔کیامرداورکیا خواقی نکی 
کود پا ہونے نکی ظر نے اس لے بیس طرح رع کے نمزائی مکباتء ادویات اور 
ورزشوں کے بت ےے رت رداع پار ہے ہیں ۔دے پن کے لے مجو یز ۲ کی جائے والی 
فذاکے بارے می پپورے لوت سے دگوٹ کیا جانا ےکہ یو ز ناکھنان ےکا فو ری ؛شرطیہہ 
شی اور ٹیضرورذریجہ ے افو !کہا یی ےتا مر یی طلی کن سک یکسوئی پر پرے 
نھیں ڑتے۔ 

آۓے ٤اس‏ بارے مل بارورڈ و ٭ ری ام جک کے پروفیسرمسڑفریڑررک ہے ٹر 
کے خیالات سلئے ۔ پروفیسرموصوف نے غائی تحقیقات پر سا ہا سال صر فگر کے اہم 
اخ کن یں جوافادہعام کے لے ٹیل ہیں.. دہ رائی بر کی ورڈ سے چھی ین 
یں اورنذ ا کے ذر لیے مع تحت اور مناسب وزن برق ار رکھنہ کےگم را کچھی ط رح جا 
ہیں۔د یھندوکعدجححت منا سب وز ان اورمتو از خوراک کے پارے می سکیا کے ہیں۔ 


۔ ان یل نا تے 


یں 
یش ریا تھائرائ ڈ کی شکایت وا لے 


(۸۷۸۱۱۴۱٥٢. 
(۸/۸۷۱۴5. 


ام اق لب طب نو گی ماد رہد ںا 337 
1 سال ن 2 . چ 2 
ا نک کہنا سے ےک فالتووز نکھناۓ برمعان اتا اقم ں۸ سے اور 


7 تاسبکاانااشار یسا رکدد تا ہے ۔ بر ٹہ اور می خذاٰی اشار یئ ان را 


رنگ اوراس قد رتو ہی سکہ بس اوقا تآ دٹی پچکراجاجا ہے اور یرس ین ےکسا ہ ےکہ و اپ 
لۓ جج معنوں می من سب اورمطلوب خورا کال کی ےکر ے؟ بر وفیس رف "رک کت 
ج کہ بیاگصین وال جات ے۔' تح ربق افارۂ ر کے جو سے: 

”ھی عطر ح بھی ےک بعد بجحت اورمنا سب وز ان برق ار رسکی کا صلی" × 
1ن یت جس چچھیا ہوا سے ۔ائل اہمیت نذا کیکیش سے ؛ نا نکی درس جےکی چڑرے 
0 .07 ء کی طر رج اتی جا چ اما لک 7 
انی انی نکر یکپ ےع روا مرا ون سر 5 

لوق کت می سںکہسب سے اب جات یہ ےک ہآپ خام سعمو لک پ ر‫ 
کن رگ بن گر و 9پ ۷ ت وپازوٹک بر صلاحیت ضرور ہولی 
ا ےک ہآپ اپادذن کی دوادارو کے بی رخورکنالیس نا ون ےکن بای 7 
کھاچے نان رود چان تی ےک جھ ےآ پکھار سے ہیں کیا ہآ پکی مطلو ہمذ ال 
ضروریکی یی کے لن ےکائی ہے؟ جو پچ ےآ پکھا میس اس میس و وتما عناصرصو جو ہو ۓ 

انیس جو پکی ہم ! ی2ا کی کے لج رط لا زم ہیں۔ 
مر وس ة فری ور کے جم وم پ اپنا جا 7ہ بے لیے کے لے سب سے پیل مندرجہ 


یا جواب ہے : 
1۔ می سم سس کا انان ہوں؟ 
2 ےکس مکی خر امیس بھاتی ہیں ؟ 
کہ 22 رگ کی یکر ہوں؟ 
وی یی کا انان ہہوں' 7 نی سوا ل کے سے میں ول مم صاحب مد رجہ 


ذی فی سوالات پچ ھت ہیں ۔ 
1 کیا آپ پغ زم انسان میں؟ 


(۸/۸۴۱٥۱. 
۴ًٔ و٤‎ 


ارات طلب طبببوی بنےةادرجد یو ۔ تنس 38 

2 کیا آ پفم وضبط کے پابند ہیں؟ 

موصو کا انگلاسوال ہہ ہے“ کیا آپ وقت بے وقت لے س ےکی فک اکر 
کھاجاتے ہیں؟ “ریسا چاو ان ادقاتکانین کے ج بآ پکوانا پ خنا بکھان ےکی 
خوبطلب ہونی ہے ۔ ا گے سوال مہ ہی ںکہ ج بآ پ تھا ہو تے ہیں نکیا ایک ہیا کا 
کھا ا کھاتے ہیں ا جب دوستوں کے ساتجھ ہت ہیں نے مارے با ند تے ایک بک یکھانا 
کھان ےتک محدودر بے میں؟ ج بآ پکول یکتاب پڑت پا نکی وین دیھتے ہیں کیا 
اس دورا نکھا ن ےک یکوئی یز چباتے ر بے ہیں؟ ج بآ پ سو ن ےکی تیارک یکرت ہیں ما 
کیااس وق تب کوئی وی موٹی چزرکھا تے ہیں؟ 

جب آ پکوان سوالات کے جواب گل جا تی تو ایک یارٹ کن ےک ہآ پکتا 
وز نگھنانا چا تے ہیں؟ اک ین ٹر ںآ پ تقیقت پیندکی ےکام لیے اورخ ب کچھ می ےک 
دی یوک وت آ پکودرازقہ اورد با چ لایس بنائتی ۔آ ‏ پک یکامیالٰصرف می دق 
ےکآ پ پ اپنے و جو اپنے قد کاٹ کی منا سب سے مکش پنالیل_ 

اب اس سوا لکیطر فآ ےک ہآ پک ش مکی خی بین دکرتے پا ہیں؟ اہی 

ند بداو ںکوچا رحنوانات م ای مکی 

1 وشت :لی کی اوران ے وغیرہ ۔-2) دددھ پٹ غخ امیس ۔3) بل اور 
بنریاں۔۱)4 آلوھلوں بی ١‏ اور رآ لن کی بتی ہہوگی خو رن اشیاء۔ 

فذائی ماہربین کے ہی ںکہ مہ چاروں فوعی تک خذا می ححت مندر نے کے لئے 
بہت ضروری ہیں ہیں روڑادتھوڑا سا گوشت لی ا مرف تھوڑے سے کچل اور 
سی یاں بتھوڑ یىی دودہھ سے بی ہوگی غذ میں ملا ی رصن وغی راو رتھوڑ یىی خے یی 
خوراک شلاروٹی کیک اورسویاں ضر ورکعاٰی ال _ 

آ پان چپاروںنوحیت کےگرویو کی نز ائوں یش سےاپتی پندکی انج تب 
رر تب تہ 0ر2 ۶ سک 
زیاد وق انا ی کی عائل تو نی سکمددہ ماب ےکا سامان بن چانمھیں۔ گر یبا انی غذائی 


۴ و8٤‎ 
۷ً “٤ 


و شسچ سج ہے ھےے.۔ ے سس رس کک 7 ا ا ا 


زمر رنظرخاٹی سے اوراپنی پندکی ای تاد ذ موا 


3 
مقر دی 7ار سےا ےج 


0 مار 9 
وزن کنا ےکا نز ے۔ یوں؟۱ 


2 ۰ 
مھ بد اب اکن نے صا کے گا اظار۔> 
3٦‏ ۳ 


ہ‫ 
سس سے 
3 


7رارے اور روں ور زائہ 


۰ و٤‎ 
(۸۱۴۱٥٢. 


ا رد چھڑوویووو ار رٹ 
مناسبت کا فذائی ورام ہ اکرا پش لی ۔مطلب موکیٹ رج ہونے دالےترارےان 
عرارو کی لیت لاز ما زیادہ ہونے پا نیش جوآ پک خوراک کے ذر یپ کے وچود 
شف چک ہیں ۔اگ رآ پکی نوا نی ہ ےکآ پکاوزن جزی ےک ہوق یھ رہ سمل 
زا کی سےکا ملا ہوگاکیوکہ اس مقصد کے لئے آ پکو ا ےکم تراروں والی معمول یىی 
راک پراکتن رن بے ےگا۔ 

لی خوائ اوران کےترارے بتانے دا نے کچھ نے کیرٹ پازار می عاء رن 
جاتے ہیں۔ ىہ چارٹ ‏ ید مج اورا ن کا پاچ رح مطالعہ یے ‏ ہک ہآپ ام خزائی 
اجنانس کے خوا اوران کےقرارو ںکی نحداد جان چا ” ئیں۔ 

پروٹسرفر یر ککتے ہہ سک یف در یف س٢٦‏ سپ اپقاکن بای خمذا کےطربی 
اتال مم تبدب کی کیایضرورکر تے ہیں ۔ دہ مکی ہی ں ک7 پ اکیپید ید وف اکھاتے 
مر نے یس ا ںکاطر یٹتہ ہرل دیجے۔ خلا آ پکوانڈوں سے بڑکی رقبت بے لیک ے, 
آپ انڈڑ ےکھاتے ر ہے لیکن ان ےکھانے کا الوب تدم کروی 29-۳ 
ہواانظر وکا تے کر ول روا اع 
سد ار ے کہ اٹ ہو ۓ ان سے می ںععرف 775 ارے ہو تے ہر ہیں۔ 

اکر آپ نا شے میس ئل لکھانے کے عادیی میں تو پل ضرورکھا ےگ ربھر پور 
ےو رب سو رہ 
ھرے کے در کا ایک گلا پش ےج ٹس یں ند ےمرارے ہو ت ہیں ۔ اب اکر شس 
وز نگھلا ےکا آرزومنر ات مس قش 
تھا ال ططرح اےصرف 38 7ارے دستیاب ہوں گے ۔ مرکو یخنۂص جا نے کے 
ات ھ لیک سط یا ںکھانےکا شوقن ہے قد وکیک یش یو ںکی کہ یسک کھاسکنا ے۔ 
یں ا لک چا ےکی طل بگگا ورک ہو جا ےکی اورسمادونکٹ ون پڑھانےکاسو جب 
نہیں ہیں کے۔ 

اب دہ پر سک ےکھان ےکی طر فآ یئے۔ اگ رآ پکوخوب ڈ ٹک رکھان ےکی عادت 


۷ و8٤‎ 
۷ً “٤ 


ام رات لب طب وی بییةاورجد یوسا 341 
7 شوق ےڈ فک رکھا گر بیہا ںبھی وجی طر یق جا رک ےک کم < کت 
تھا ئے۔آ پکو بحام رح کھان ےکا کا ےو ا سےنجر بادکہدد می او یی رکھا میں ۔ یو 
و ری مان ن بحنامر کھانے سے ایک سوترارے بڑھ چا 
اوروز نگھنا نے کا متصدرفت ہوچا ۓگ ۔آپ مرف نگوشت کے ہجاے ابی ہوگی می 
-۔ ںیو آپ کے دہ پر کےکھانے کے ترارے 350 سے؟ 1ب سو 
کےاوروزن پآ آ پیل 00 

روفوسرفر رک نے وز نکھنا ن ےکی د لپ ت یی بھی بتائی ہیں پت کی 
ہآ دی عاد تک 1م ہے۔اگک رآ پکوات پ شا پکھا ےکی عادت ےو شوق سے ہے 
مات تقائم رن کن جو چا لا ےج ا می ٹنک شڈ ا ۔ یو ںآ پکوکھانا پا 
اور ۓے مہ 727 اور ١‏ وپ ودتو ھا ھا گے_ ا س کا خوشکوا رخ م کا می 


: ۰ )0 گر یز ' کی .0 کس 
دزن کھنانے کی ایک اور د سپ کنیب ہہ ےکا یلص تکھا نے مکی کے 
: سم سر سر کے ہم 5 ےر ردھے ٌ2 

راس مر فا ہے ٹنوی آپ کے پا سل ینا ہوکا و آپ اس سے بج اب کی بہ 


مر ہہ بی 


نے۔ پا ہس تھا نے بیرف ے جم وىی و ر برنوجہ جا ٹی 7 یں ۔ کچ 7 پگم ھا“ لی انت 


جا 


او رھ ہین وز ان کنا کا عو جظر لہ ہے۔ 


2-7 را سس رو ری سے نے اور نذا چبانے کے کیو طز بے 


7 
0 


کے 1 7 
ےو یھو تو بانوں ے یا مرح نے ۔گچھوٹی بلیٹوں چھوڑا اسنا ھی یادہ 
س7 سی ور سی ےون ینا ضا نے ےکوی رت 

0 یں سے 3 900,- ۲ 3 

او ا ا بب اھ ایشیا نے سس وی 


کے ہاو توروم ا ںی از ُ نت یس 


کہ جواڈ فراونھ راب نا خر ا کی عطت ٹا ا 


طحاتج۔ 


71۳ 


ں مار :وت ےو 7ر ج9 جو راب ما جا سے ۔اںی سے 
0 یس 0 


۶ً ٤ 
۴ًٔ "٤ 


زاریی سے گے ۔ غوشس ر ہنا ہا ر یھن ضرورت ب ینمی ںٹیی تقا ضا بھی سے ۔ بروق تکھانا 
کھایے اور ساتھ مات ھکوئی ایماعل بھی ککیے نس سےآ پک معروفیت پک بٹ 
جاے ۔ یگ مکھانے کا1 ایک نیا ے۔ بروفیسرموصوف کت لک خورا کگھنادت ےکی 
یک او رآ سان ت کیب یہ ہے کیا ےکام مم محروف ہو جایے جس مج ںآ پ کے اھ 
لوت ہو جا ٹیل ؛ اس رع آپ کے خالو ںکارغ کھان نکی طر ف نہیں بڑ ہے گ١_‏ 
ہو فسرصاحب ری کتے ہی ںیھ یبی1 پکھانے کےاوقات می پاغبائی یف بھی 
فر مال اکر یوں پا می ےآلودہ ہو چائمیں کے او رآ پکھا ن ےکی طرف موج نہیں 
ہوک کو 
خیش پروفیس رف ٹڈ رک نے ایک شود دم دیا ہ ےک ہف ای تراروں کے تاسب 
کادھیان رکھنے کے بعداپناوزن 3 لے رن تاکہ پت چک ہآپ ن ےکتفاوز نک مکیاے 
سا ہم روزران ضداپناوز نے لے کے خبط میس لا ہو ن ےک یکوکی ضرور یش ء بای کفضول اور 
لاعاصل کت ے۔ ہاں ہر ایک جن بعد انا وزن ضرور کے ۔ اگ آپ تارو ںآ 1 
مزاسیت سےےپگی اورتھوڑی ھکار سے 7ے بی تة جر لوزن ٹس رونا ہوے والیمعقو لکی 
ایافرففانرتکائ پک بظماغیت نحییب ہو یک آ پکامیا بآ دی 
ہی زنک شآکے مو ھن کے ل ےکاصیا بآ دی ہون ےکا احساس ہیا خودتہا یت 
مفیداورموڑ ے۔ 
زندگی اورمو تکی پاگ دوڑ تام 7 الد رب العزت کے ہاتھ بیس سے تا جم 
پرو ٹسرف یڑک زورد ےگ رکچ ہیں کرد بٹلے پر نے ا ل کرد لے پلےانسا فو ںکو 
مو افرادکی مت زیاد وو بل زن گی نیب ہولی ے۔ 


(۸۷۸۱۱۷۱٥٢. 
۴ً "٤ 


ام چوس سر ناو رد یسا کل 343 


میس لا افراریس 50 فیصد سے ز باددا موا تک ویش مب عا رض ے۔ 


خورمیس عارضہقل بک وجرا بت ک٣‏ لطلب سے یکن نل فتحقیقا تکی روک 


ہیں خو نکی نالیو ں کی تن ( ٥0٥٥ا‏ ٥۲٥۵۸۲)اوررورا‏ ن خون میں رکاوثٹ واھھم 


و جو مات میں شا ریا جار ما ہے ۔ اگ س کے اوہ بج مین نے نون ن لیتلوں اورخو نو گر 


2 7 میم 1 1 2270 
مر 9ا لوا لکوگشھی عما رض لب ٹیو جو مات مل تما سکیا ہے۔ 


٦ہ‎ ٦ : وم‎ 

شر اور امراشضش لب کے ارت میں وروی اور باجولیال 
کر طرئومح' 

(۱ا0۷۱۲۱۲۱۲۱۵۵٦۱)۵ءُ‏ ات اب مگروار او دی ا کا 0ھ س ا 


1 ۲ 
٠‏ 21 .۰ ۷۰۶ ہا پت 
عرشن نا کی یٹ ساکی کا بی :ملا یراو نر ین نشی شائل امس وت 


کے ار میا جا ۓل مان تار وں ےکفو ظط رو سک 7 


یم 


ہوفر مر سکتے ہیں ۔ اس کے اوہ بلندفشارخون اورخون میں 


.- ۰ ع ربچ 


نعا رض ہاب کے امرکا نات میل اضافہگ۷رد بی سے گھھیں مرو 


بچایا جا سکماے۔ 


دردکا اما لںنحقت خداودگی سے نیپ درد انا نکواپنے علان کے لن ڈاکرکی 


(۸٥۱۴۱٥۱. 
۴ً و‎ ٤ 


امراخ ‏ لب طب نوی لقواورہریر کن 344 
مرف جو اکر ن ےکا سب ا ہے ۔وک کی ایک ا ہم چچیدگیہ ددد کیو ںکر نکی 
صزاحِ ےکا فقد ان (1ا )۱٣ ۱۳۲٥١٣‏ ہے ۔اگم یی رو ںک ین کوٹ کر دیس ممموں 
مرا یا سرد یاگرم چم نشم پک کک یع ماد یق ہے ۔ ابی طرع 1کٹراوقا تشوگ 
یبنلا افراددردد لکا ساس ہو ئۓ برا تک اق اچل جن جات ہیں ۔ ا کی انس 
یدگ کے پپھو ںکواحصاس دلا نے والی دددکییس ہیں جو مہ ہوچاتی ہیں _ میں 
)۱۷٥۴۷(‏ خوہتاراحصال نظام(5۷1611 ۱۴۷۵۱۹[ ۲۱۱۰٥۲۵۲۵٣یھ)‏ 
سے لف ہوئی ہیں ۔لہذا اب تحقیقا تکا رغ ال طرف موڑ دینا چا ہن ناک رمعلوم 
ہو ےکرہ وکیا عوائل ہیں جن کی وجہ سے درد لکا اما نیش ہوتا۔اس کے علاو شوگ 
بتلا افراوکوشی ہہ ہدایات د ینا ضرورکی ہی ںکر وہ اپنے موا سے ستقفل را بط میں 
ر ہیں تاکہان ےھ فزیشن کے پاس ١‏ ن کال ر پارڈ ہو ہنی علاما تکی خیرم جودگی 
ش عارضقل بک مو جود یکا پت پل کےاوری بڑ ےفطرے سے بچا جا کے۔ 

یم علاای یادرد کے یرد لکادور وکیا ے؟ 

ول محقبوطا پچٹو ںا خاہواایک ھپ ہے شی کے برای بوتا ہے۔ بی ساد ےآ م 
کوخون سے بیرا بکرتا ہے۔ مر پ کی رد لکگی پپکائٴل انجا د سے کے لے 
جن اویشو ن کرت ول ہے د لک رش یان ہہوتی ہیں سے شر با نقلب یا 
)60٥۱٥3۳/ ۸۲٥٥۹(‏ کے ہیں جود لکوخون اور تین میا کرکی ہیں اگران 
سے ایک ایشیا نی تک ہو جا میں و دل کے پٹھوں می دوران خون اور نیکم 
ہو ای ہے جودل کے درد( 0108 60ھ )کا سپ بنا ہے۔ بھی درددل خطر ےک یکنئی سے 


020-07 : : : 
کرد یکوخون اورآ نکی رس دی طور پس جو پا ری یگمو ا ددچچ نٹ کے لئ ہونا 


۴ و8٤‎ 
(۸/۸۷۸۴٥. 


امراشٴ اقب طب وی بن اور ہر ا 345 


ےاو رآ را کر نے سے دور ہوجاج سے اورول کے بط کو تل طور کوٹی صا یل 
خر کی ری کی ام لور کاپی عر ےکک مقرار 
رے شر بان کے شرب و جوا رکا علاقہ بکی طر جح متام ث ہوتا سے اوریگ ی بھی نا ککار بھی 


./ 


ہوم جا ےس کا 2 عم لقلب (83 )٢٦٥٥٢٢‏ کی صورت یں ظا ہر وت ے 


1 


جو مر میس ملا افرادکی وت یی و رو0 عوت 
کی خیرم جودگ کی وجہ سے دل کے اس دور ےکی خیش بروقتننی ہو پاٹی می اصطلاح 
میں اے 850361118ا سمت ئ بت ہاج 
دور ےکا شکارہو کت یں بعوی اخیر درد درل ال کادور ر متا ے۔ 

شور لی ول کے دور تلق ؟ 


وم میں پا اف 20 ہ کمے کے اعکانات زیادہ 


ہو تے میں چس سک دو ناس وتویا ت۸۶۴ لج یاں8یں۔ 


۔‫ 


,09 کہ اکكکدے 0 اد 
ون ا ان قلب )شور میں تا اذ اوٹیں رات 


پلڈے تو مراور بلنرفضارخون ‏ حا رضتر ا نقلب کے ما سوائشل میں ۔ 


۱ 
ت پالاپ 


- 


'‌"ە/)" نوں مار اورشگل ےھ ری ے! مل کے 
دردکاا تاس د ماج تک نے جاے واک یسیا کا شکار ہو چا س9 وور الات ئن 


2 وش ۱ 
ہوم اوردأ يپکمادور ونیم وی سے م٣‏ ہے۔ 


1 230 


و 


راع 
جس 
قطراں را 


۰ و٤‎ 
(۸۱۴۱٥٢. 


مر قب طب بوخ اورجد یی کن 218 
پا رن 0 
٭ں خون یش پیمنا یکی بے تا عدکی 

نخاندان شر عارضقلب 


بل فی سعمولی ورزش کا میٹ (691 7 5۷9007٥ ٦٦1613066‏ )ال 
یٹ کے دودان می لکوالیک شٹین پہ پیرل چلایا جاتا ہے اوررفتۃ رف مزاممت بڈعالی 
7 ےس کے دودان مربیش کے دل کے افعا لکو جانا چا تا ہے اور بلڈ پر لیٹرنو ٹکیا 
37 ہے۔ 

٭ ‏ بدلگپاائی گی 

خون می نات یکاشمیٹ(1516٥۶۲‏ 01۵نا) 

ک٦‏ خورمتار اعصاب ٥۷٥٥۷٥(‏ ٭٣۸۷۰۰۸۰۵۶)‏ کی فعالت کا 
میں 

پیٹ پا مھ اور ساونمیٹوں کے لے 7 2 ہے ۔ یٹ ورزنل 
سے پی لیا جانا سے ا نںھیوں میں م رین شکوخنلف مل بیقوں سے اٹھایا یا نٹھایا جاجا ے 
اورسانس نے کے ل ےکہاجا تا ہے اوردورا نمیم ٹن اور بل پ یٹنا پا جا تا ہے۔ 

۱8۱۷١‏ - مرلیٹ ش کاگھیر پارڈ 

ولا اودم جو دو می شک حم تکا ریکارڈ د یکم جاتاے ۔خاندان دو لکی 


۸۷۲2001 
۸۷۱۲30 


7 000207 7 47 
ام ای بب ول تن اور جم یر سا نس٠‏ 


نا رنوں کے ہار ے میں رورپ بجچھاجا جڑے۔ 


کاو 
۱ 7 : 
ا شوراورول یمام چاریوں ہے بارے ہیں یم۔ 
زہ_ ۔ هپ عث 
٠‏ 2 ۰ مو بے 
7 و 302 اں اور لاتاہےً۔ 
: اتال سے ورزل ا ی کب نف فرش نگ سر اوردوزا؛ 30 
7 ث ہے 
ے40 ہمت ۔ ئن اور زک بھ ے۔ 
خی ×چپ- ۱ 
اس ےش رخ رول میس رق سے اوردو ران خوگن کر رجات ۔ ول نت 


٦ 


۶ 7 3 وی و و 
عارضہ!ا ےا ادا سۓ سان سے سس و رہ ہے ص ورس مھ ا۔ 


2 نے 
+7 وزن ون سب رد را ۔ 
:. ح لوم ا و کر ا 
: نکی 
7 نون بیس مم اور یں ں اناو ں۔ 


بر بیشن نٹرول میں رمناضروری ے 


وی 0 رس200 
بنا ورنفکرات ےجو وآ زاو ری 


۴ًٔ و٤‎ 
۴ً و٤٤‎ 


اھ رات قب طب وی 62-0ەە 


موائغ سے سسلسل راوط رک 2000 

0 
ا تخاہت ہوٹی ‏ ےک شور میس بنا اف رادم شش د لکن خراپی 
کی ابائی مر سے پرشطاخت دل کے بڑے عار تہ بالویش خی لاتی ول سے 
دورے سےتفوظا تی سے ۔ابقرال شاشت مان کے لے مرلیٹش کے علاخ 
کے بارے می تھا راحقیا کر ن ےکا وت دق ہے :جس سے امکانی عارضہقلب 


کے مد شمات دور ہو چا جئے یت 


(۸۷۱۱۷۱٥٢۱. 
(۸/۸٥۴3٢. 


اھر ات لص طب ہو جقتة اہر جد یو اننس 39 


مس ہر پا رر - ےم 
ون ہت سا وت پ لاے۔ا وت میں ما لو لو اوں‌ورل 1ئ ارات رت 7٥م‏ 
7 7 کر رت و ا ہت أ۳ ا 2 
ےت یع 
انی 7 - 
کہ : : ہے2 کی یھ 
بن او 2 عم می ا سے میں مک ن کا علاع بت سے اوران جس سی آو تک 


5 ہی یج 05و - 6 ا ا 
اثوات جس 53 یتر می :وش سےاور فان ےواج ہو نے وابی ا موا یھ با 60 صرۃ 
وی میں و ا کیک 1 و 7 . 
شی مس ۔ ای مڑتی دعس ےک بی نیٹ اوردل کیب ریو ں کا رع لالب جاتا اور 
2 ہے سے یں گار نو ریہ 
ہے و ے۔ چک یں رہ ور ور ھا گَُ 
ری عان ٭ سے ۔ت تصع ال مس وو رفار بجمحومست من فی ےل زار بت اھ رای 
أ' ٍ سے 
مرج ےم ہ‫ ہے7 اع و ارب0 
لاب اور فان کے عااان میس بج تی ہو ری گی 1991ء کے متا بے میس ان سنا مم 
ا ھ تو سے ١‏ ح اط ا و و 
دت بمم پر کا کو رکشت س او راس کے سم جب یااس بر فابو ات تل ے ١١١ھ‏ 
کر سے 
7خ یںا-۔ 
رش او و و لوس ا سے 
بل بر یھر کے خان کے تی دوا ہیں کو یز مرن لو مھا جو ں کا اھ ےشن اس 
0 کور 
شعن ٹر ور او مہ ہی ںی 


سوڑ جم( ھا نے کا نوک ) اور کا لکا زج استعال ‏ وزن فی ز باد لی مکام ے 


اندران ۱| سی کا یا یا جانا ماس یکن 


(۸۷۸٥۱۴۱٥٢۱. 
(۸۱۴۱٥٢. 


اکر لب عپ وں معداوریر یں 0 
یج لوم وج کی بنا برسا وفام اق ام یل عفر یب لوگوں او رکرتحلیم پا فتطبقوں 
یس بلندفخا رخو نکا مر زیاد سے مان و سے ہعرق کیکویھی ہوکماے۔ 

بی بات امم ےک یم ہردوسمال بعد فشارتو نکا مھا نہک را میں خوا وع نی بی ہو 
می ن اگ نماندان میں بلند فا رخون (یلڈ یہ لیٹر )او رقل بکامرتر با اورخودیج یس یٹنش 
کافارخونمقرروعد سےزیادو سے پاا سے دم رخطر نک کوائل سے و اسط او پچ ردوسال 
کاوتفرد نے کے ہیا ۓ کی جلدی فیشارخو نکا مت سدکر نا جا نے _ 

بی بات شف نہیں ےکہ بلندفغارخون کے عرش سےکفوظار پا جا سے ؛الہبتد :7 
بات منا سب معلوم ہوٹی ےک ہم بلندفظارخون بر قالو پانے اورائل کےعلاج کے لے جھ 
مر یق افتیارکر تے قی وی ال کےسد باب کے ل پچ یآز مائے جا میں ۔آ یے اب ىہ 
میں ہو ور یل کیا ہیں : 

1۔وزن مر گے ..اروزن زیادوے چنھ پونڈرکھناد نے ےکھی فا رخون 
سکم بوسکنا ہے۔ اکر خذرا بیس اعقیاط اورورزش کے ذر ہے سے وز نگ مکی جا ے لو اخیردوا 
اتمال نے اکم دواا تھا لکمہ کےبھی فا رخون پرقابو ایا جا سنا ہے۔ 

2 تم اکوو 0 7 کے پ8 سن سک بلندفشارخو نکی شکایت ےوہ اک رتبا کوٹ 
کرت ےو خو راوشد بر خطرے میس ڈ اتا سے۔ ہمگھر یٹ فشارخو نکو بڑھالی ے اورترک 
تر ساکونوی سےحفشارخون کم ہوچاتا ون 

3 بابندیی سے ورز کی ..... ورزش بلندفظارخو ن کا علاع گی سے اور اے 
رولت جھی ہے۔ورزنش سےوز نج یکم ہوا ہے۔فشا رخون می لکی کے علاہ دورزش کے پک 
اورفوا نشی ہیں ۔ مال کےطور بر پا قاعدگی سےورزش لک نے سےدل کے دور ےکا خظرہ 
کم ہو چاتا ہے۔ اگ رآ پکا ی۶ سے سےجسما ی کام ےکم یکر تر سے ہیں او پھر 
اپانک ون کر نکیا فی لکر یت میں و یاد رک ےک ا ںکا اٹ فو ری طور یں ہوگا_۔ 
ورزشل کے ایشھ ائر ات کے لآ پکو چند ماد اضنھا کنا ہوگا۔ اگ ر یکو بلندفارخو نکی 
شکایت ہے اورو وق ورزش کر نت کا پروگرام پتار پا لو اس چا جن ےکسد اپ مع 


۴ ٤ 
۷ً “٤ 


امراف طط بب وی بی اد رد یل ساس 251 


۰ 


ےو زور نے کیونکہ یہ بات ماج ۶ جا سا کرو رزش پا زز نکی شر تد جا 
اموک نی دوا مض ور ہو 1 هو سے ایی 


تفر" 7 
سے ہا جار پا تا 


نیج 


ائرہوسلطاے۔ 
٠‏ 7 


7 7 ۱ : ۱ 
4۔انی نما 1 نی یی کیفریاں ان ن اور جکنی ا دو دھ 
ےسا رشد وا شما کیا تصہ بہت زیادہ۷٭۔ 


ج.- ۔ 


5 طھر ام 7 × ھی 7 می 
5م ائی س مز ادن ہے رت 


کر 3 وی کک کے 7 8 ' سا 7ب 

بی نیز میس سوڑم( 70 و ںوت تہرہدجت- 
کی و ال 8 7 کل ہے 

: ۱ ۰ 
صاےۓ ۔ لوس دالوں اور وم رلوکوں میس سس م ما ےے ون اتارک تن قمار 


من سے موم ہوٹی کے اس جات کک ... کیج او کی مز اجس >> 
کی وت موب بڑھادی ے _ وراصسل زیادوسوڈ گر واٹی ما کےلو ند یتھ 
وا رر رای کا 

ےہ ال یزرو جات( شاب )سی طو رھ یضحت: 
اہ اسب ہیں ۔الن ےکم اجتنا بجی میں عافیت ہے- 

7ں تین :ستعل کییئے .. تنقین؟ نکل بلنرفشارخون رذ اک اشرات ست 
متعل کت نکررے ہیں یکا م کان مکل ہے ےکم ایس شا مجن وکوا نک الک مر 
بد یکھا جا ۓےکمہ بلندفضا رخون بر اس کا ا بد ما ے ح تپ ریش مس لوں اور! ون 2م 
پر ےس وف قی س کہا جا سا ےکا کا اشر فا رخون بی ا مھا تا اہر فا کا خطر جا 


کک ہو جات ے 


32 7 00 ر تیا۔ 
کے عو ور نو فٹ یت انت 
بارے یل لین ےکی ںکہا جا ا ےت نمیا خی نکی اور 
٤ 3‏ 1 کرت 0.28 لو کم 
حا تین ابی (وٹاس نی اور وان ای )اس جو یز کے جات میں یدلہ یہ مات تید 


5 
زںا۔ 


(۸/۸۴۱٥۱. 
۴ًٔ و٤‎ 
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یم ؛ ٹا شیم او نیش جوں ای معن میں جوففارخو نکوچچ ری کے لے 

ام ینان ا جات کاکوئی شب تو تما ماکان معدنیات سے تیارشد وگولیو ںک 
رز تا کا 3 و اکا راس ابر 
گی ۔ تر ی وگ کنل مکی جومقرا رح کودرکار ہے ال کا تص اور کون ایم نیش ر۴ ۶و 
مقداردرکار ے دوس بک س بگولیوں اوردواول کے ہیا ےئا سے عامس لک جاۓے۔ 
خفرا سے دہ دوس ر ےمقو یا تھی عاصصل ہو جات ہیں جن نکی ار ے؟گ مکوضرورت ہوئی 


سس 


0 


ایر بچمناکی دانے پاکم چمنائی دالے دودھ سے تیارشد ءا شیاکیلشم کے تو ل کا 
پپتر بین ذد ہیں ۔ میں روزانہآ سو سے ایک ہار یکر ام مین مکی ضرورت بنولی ے 
ابع 50 ہال سےزیادہگ رک یگورتؤں اور 65 سال سے ذیادہعھر کے مردو ںکوروزائر 
0 گرا لی کھا نا چا جے ۔ 

ہام ہی ا کس پا رک کے :ان 
دای سن بوں ہگوشت دودح ملوںا ا کے اورمید ےک یگ کی یس خوب ہوتا ے۔ 

8 یچچ یکا تیل استعال کی 2 ءھ۷۶۶" 
فغارخو نکورو کے پا ال کے علاج کے لے معاغ مل یکا تی ل تو یننچی سکر تے پک ا کی 
زیاد فوراک سے اڑا متصان ہوسکنا ہے بس یں فا کی کیا ای کک مکاامکانبھی شائل ہے۔ 
گی کے لک درمائیخورا ککھل جا را کافارشون پیا نہیں ہت 

9 کی سے بے ....کوئ یھی مشروب بس می کین شال ہو( کونی ا ے 
کول خاش یاطور پر فشارخو نکو بڑھاد تا ےنصوصا ا صورت می ںکہ جب نے ولا 
ملین کا عھادی نہ ہو یا سی اض اہو تہ ملین کے بارے ‏ ا بکک بن کہا جانا 
کہا کےاستعال سے بلندفتا رخو نکی شکایت پیداہو جال ے۔ 


۷ و8٤‎ 
۷ً “٤ 


۱م۴۱ لب طب و ۂ نے اورصر سا نس"ٴ٠ںی‏ 
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امرائ تب بویا پل ۱ ادویات اورجد یڑ ساٹ 


امرا لب ازارءطب نو اورجد یو سض 


كَ 
رانک قرب ذ و الال ن کور 
یی کی 


ور تے ہ9 انا رکا ڈرو اش طور 
١.‏ 
کو 
ایب سے ی ابا رماع ساے اور ہا میا ےک ا میںگمار 
ری 
2 


پک می 
بر دوئین مل کے سورو ان ھ ہی انار کے لوچاوںل نے جم ے ہو تئے داٹے کے ہا بھ 
کر 
ھا لے ہ۔ 


لے 


سے کے 


ْ2 
۔غعاامہڈ کی نے بیردایت اض لکی ےکہ جب کی نے نارھای و خیطان ال ے 


9-7 ٢ 
رس ں‎ 
کو رورسن میں انا رکا سم مور ے ھت ہے لم یہ جن اج راوراغار مت ٹن‎ 
7ر لو ہے از رکٹ رے لیے ہت‎ 2 
ول سے پر رسپ اں ہیں یں ۔ محمرت مخ الق وج ان نے ںی لہا رت‎ 
7 - صُوابلہ : ا ہے‎ 
عو نے را ا لان رتھاوا سک کےاندروٹی سیت لہ مه عد ہو لوحبیا ت۷ عمطا مرا ےے۔‎ 
0 
۱ پا 290110ہ] 7 سی‎ 
تھورا مہ ھاپن ہے نک ما دنیا جس ایا وی انا ریس ہہوتا مس میں جشت کے اف رانک‎ 
3 کے‎ 0 
زا ںین سے وں دائہ ہو( الوم‎ 
رم تن‎ 7 7 6 ۱ 
ارز ماغلد مگ ےو اوں کے اعتعمال ٹش سے۔ ا کا سز رونا متححنہ 7 ماک میس‎ 
7 7 ۔ سا کھ‎ , ٦ 
لا ہز مانہ یم کی ٹنیک می ںبچلوں کےس جح انا رکھو مو ور سے مظزروں سال ا سی‎ 
عو‎ 7 -ٔ 
دب ماااں میھونوں ےر یتوں ٹ یکا وا ں یں انار اھ وداورآ مب یکا تجذکرہ 3 ا ضاظتے‎ 
7 
یم این یڑا تیعم لق اط وس قراط کے ستوں مم‎ 
۲ سے خص‎ 1 2 
مرف کو وکا نے میں انا رکا اص ذ‎ 


وو مو0 
:سس 17 
مر ہوتا سے ۔ عم قراط اکہنا ےک انار امنتد یو کے ور 


۰ و٤‎ 


(۸۱۴۱٥٢. 


امرائ ش قب طب وی فو ادرجد ید تن 354 
کے لے لا جواب ہے ۔مامرانکی اورسد یدک کے می کہا نارجلدکی ام را میں بہت سود 
مد ہے اورانار کے پھول پت رض خو نکوی دوانیں ۔ انی لھا مک قول ےک انار 
کے پچلوں کے استعال سے بر یا موذ می مت بھی دورہوسکتا ہے کہم لیو انارک 
را ورام راتس دل کے شر داتے میں ۔آ نکی سای یحتقیقات اناریش وٹا نکی ءڈی اور 
امم کی سو جودگ یبھی با تے ہیں رسول اکم کا ارشماد ‏ ےکہانارشی بی نی دررکو 
کھود چا ہاور شیطالی دسو سکودو رکرتا ہے ۔آ پ کا ارشاد جےکہ انار کے دانو ںکو چا 
سی تکھا1_ 

علاسہذ کی نے تحخر تی سےدوای تکی ےک تو راک رم نے فر مایا 

من اکل رمانة نو ر الله قلبه 

ا تھا ی اس کےد لکوروش کرد ےگا 

اطبا نا رکودل اورگردو کی قام ار یوں می نان ایا( حد یٹ نبوی اور جد ید 
سائنس ) 

انارقدر تکی طرف ے انسا نکو نا گیا الیک انا تی شھقی پیل .انا رکواردو 
لیہو تی فا ری مٹش انار لی یر مان ہندی مس انا اور بر ول مر‌ٹی دج اتی جس 
دالم وڈ المپ جج لا میئی یسک ےیغم اوراگری: کی یس ۵9۲8816 ۸٣٥ب‏ م گر یٹ 
کے ہیں۔ 

انار کے پارے می ای ککہادت بڑکیعام ہےک ایگ انارسے پیا راگ چہ یش کسی 
اورعنی میں استعال ہوٹی ےکا فی طورپگھی ا سکہادت یش لوں صداوت ہ ےک ایک 
انارئی اھر میں شفا بن ہے۔ 

ا زار میں گوشت بیانے دا نے روگنی از انام پیم ؛ فاسفورس للا دہ انی رہ 
ورک انیسڈ کے علاد ووٹامنزراے ؛ لی اور یچھی پایا جانا ہے ۔ برا قسا مگر ما کا ہی تفہ 


(۸۷۱۷۱٥٢۱. 
۴ً "٤ 


سے چوس دی در تا ہے ال کے سے م ری کے بات سر دی کز 2 وتوہ 
0 

جو یہہ ہہ ا 
می کی یس کی جا ؟ نمی لاوش سس دونوں رجح کے ہو تے یس .ان ری ایف 


مز کر 


و 5 سخ یں 

مم بے داضہ بے ہد ھی موی ےجس کے بی سرع نیس وت اور ذ ات میں مت 

ںی کا ہوا ہے سن ںنب دار وت عودب یع ب طانفکا !ار انال ی اور بے 
ک ٠‏ 


5 5 کی َ‫ ۰ ۰ ئورے 07 
حدشیر سس ہو سے جع ا میں سرع :سا و اور لو مکی بعد ٹٹھا پایا جا تا سے اسان 


7 > 2 9 
من کاخ ری شر سر اورک وارہو تے ہیں اھر ٹی انارتھی ایکھےسم تاور 


اور 


7+91 
اع ین یی ےا رجہ اجار پما۷ذزط ت 


میٹ ہول یں۔ 


سے ۲ ٤‏ و ٣خ‏ 

قی تا ری انتا بی صرح او ری سس تا سے مبیپل ھا ا ری صررن ھت نے باو ہو 
٭َِ یو 3 کا کر 
پا نج .ان دونو ںک یکاشت وج بب نے ےکی جاٹی سے کیونلہ انف ذ جھرہ لروزلی 

۔ 5 م 9 یں آخ۴ وٹ 0 
آسمان ہوٹی ہے۔ جددی خر اب یں جو تاور بآ مد کرت کے کے تر ہو کے جیںہ۔ 20 
سے یم ۰ 
سروتر ہو سے ین از ج اس ٌ از وحن مر ان من اج ن تا 

0 


7 بج کی ا وو 
روازوں میں یق وارہ ے را ا ن اا7 تر 
لیے ح خی اور ٹف ہنی کےاتقہار سےا سکیل کاکوئی جوا یہ 
ت :تا راو رشفا رگ بر ےآ نس ب تی ر6 0 سر تا 
تم لا نیا اڈ 0و ا ےو و 
سعال ہو نے نے یاو ہد باعل ںی اغیار ے کات جات تب پا جود نے ٹون ون 
وائمد بی اخرت تہب 5 ں مہ نمایؤں اوراتیا زی ہشیت حاصکل ے۔ ایک چپ ہوں 
و رق : 
ہیں دو ےی وس کی مرا عون جن 
انس ٹل کب اطافت ٢‏ شی اور بثارت رور یکاانداز ہا کس بات سے اکا یا میا صا 


(۸/۸۴۱٥۱. 
۴ًٔ و٤‎ 


9 9 0 کنرددی ادرخون صائغ کی پیدادار کے لئ نار 
ےکوی اور با شا ٹن کے لے یو کے بیہاںالو فاص رای ے۔ 

انار معد ہک یکنروری دورکر نے کے لے < تیر بہدف پل ے ۔احتضاۓ ریو 
طا و جا تا وگرگی دہ کرن کٹل جواب ہے کی ذکارو ںوکرت ہے تے (امیاں) 
اور کی عادت وعلم کور کا ور دو رکرج ے 70 
متس سو زاک میں مفیر رکنش دا سان طات کے لئے تھے خو کہ 
صافکرت ور دک ھا سے رک سورد اق دا ای 
ہے اکیا لئ میس اوررستوں شی (ابقرائی در ہے یل ) ٹٹھا نا رادرس کے د ںکومز یر برٹٹما 
کر کے پانازیاد: فان ومند ہے ۔ ھت ںمگرانی می بھی مفید ہے اور بواسیر کے خو نکونھی 
7ی مکر؟ ہے ای لئ انار تو کا عرق ٹا لک یا سفوف بناکر ول 
کےدحصو ون کے اتد استا لکورقوں کے ام رات نیس ؛لیکور یا اورکییرو پواسیر کے ساتھ 
اتا لک راچا اس کےمفراوی ق گی ٢دست ‏ ىرقان او ری (خزارش )یش بےعد 
فا نرہ با تا ہے۔مردع راج کےےلوگو ںکصرف بٹھا نا یکھانا یا ہے ۔ 

ول اور مر کے مریش ین انار سے تیارشد ہیک نے سے و وف حص لک سکت ہیں 
کی ادویات ےگگی عاص لکیں ہو تے ملا حرف را میں انار قش لکایاشی یکا رب یا 
جویل یا شر بت جوگھی مس رآۓ دن می سکم اکم دومرحبضرور استعا لک میں انا ءاوقہ چنر 
روز یس د لکیتحلیف دور ہو جا ۓےگی اورد لوق یت لٹ ےگ ای طرح ایک اورسز لا جظ 
خر میں ارک پا ایک سیر ن ےکی تن یں ڈ ا لکر وجوپ می رس اورد اف ال تۓ 
ریس الیک ہف بعدا سے استتھا لک یں خوراک ایک وقت می 3ت3 لہ ےآ دھا پا تک ی 
رف قلب کے علاد وصف با ءکوڑگی مفیر ے_ 


۷ًٔ و8٤‎ 
۷ً “٤ 


روز وت ت٭تحح تد و وچ سژ وسوسوسہییے ظہجصشسص ےی _- ۰ک 


مرا قابطب نبوی تیاور جد بسانت 357 
رش اکھٹاانار 
مردمز اخ دالوں کے لے نتصان دہ ےلین فو اتد کےاعقبار سےمعدہ ‏ ول وتیکر 
اورسی نکی حرارت ویش اورگرٹیکودورکرتا سے ۔خو نک جو منا تا ہے ۔ تپ ( جار )دای 
تے اوروستوں می مفیر ے..س ران دشحلی می بھی مفیر ےکن زیادواسقعا لغم بڑھاتا 
اورکھانسی برا ے۔ 
خ ےق کے مطا با نار جرانیش یکی بے عدصلاحیت ہے۔اسی لئے دق ول 
(8 پٹ لی )کی بھی ےس رمغیر سے سمل استعال سےد بلا مم مو جو جاتا ہے ۔ 
ریس ے پا یکھالم بھی ہو اتی سے کورتیں مٹ یکھاٹی ہیں ایس ا ہب ےکنا 
یٹھا انا رکھا میں ا نکی مٹ یکھا ن کی عادت تح ہوجات گی کا لی مریے او رخف ڈال گر 
تا ۓےِ سے بج و ںکحل جانی ہے۔ من کے تھا نے اوردانۓ کے لے پا موڑتھوں سر 
ورواورخو نآ نے کے لے چو ںکو ہش در ےک رک ناکرا ےم دمفید ےا فی کیو ںک ین 
ناک ماسقا لکمر نے سے تصرف سسوڑتھوں کے خون بند ہوجا ت میں ۔ کے ہو ئے داایتف 
بھی مم جاتے ہیں۔ ای طرح ٹٹھارس ینا شاب کے ساتجھ سا عم کےخراب اورمخنر 
مادو ںکا کال د تا ے۔ بیٹھا انا رفزل ہاور مگ ےکی خراش اورناسل می مفید ہے ۔آوازصاف 
کرتا ہے ۔ ہر ےک یکر ورکی اورسردک یکی وجہ سے سید ہونذ سکوا نار کے لس ١ستمول‏ 
سے سرت یں پرلا جا سا نے نظ رک یترور اور پیگو ںکوگھ نکر نے کے ل بھی ا کا 
استعال مغید ہے ۔ یھ انا رکارش بجحوپ شش رکوکردیا ان اسکک مرن میس ماکا امرگ ڑ ھا 
ریس اورسماگی ین ےآ گنی ٹیس لگا میں ۔اس ے یکو کی نار بھی -۰ی‪ی) 
پکاہوارس ما ککیچچٹی کے ا ےکی مید ے۔انا رکا اکا جو د ہے پیاجا نے لشرت 
اولاد سے با چاسکتا ہے ۔ انا رکا سچھاکارنک ما کی اور رت کفکو پکاکمر ے یلت بے دا رآ مد 


ہے۔ ای رع ہچوںی ک د۰ نے او وٹ کیٹروں کے لے انار ےکک ع تی اور 


(۸۷۸۱۱۴۱٥٢۱. 
۴ ٤ 


ام راخ قب طب نوگی اور جد بی ٹس 8 
ھی فا دو مند ہے۔انا ری سیماب ملاک خضا بگھی بنایا جات ہے جوسفید بالو ںکویھی سا 
کرد تا ہے ۔فئ مک ایک انا سو یناد یو کی ایا ی کان ے_ 


۴ًٔ و٤‎ 
(۸۸۷۸٥۱۴۱٥۲. 


امراق قب طب نوک بٰذافورہر ای 259 


ٹم ھی امراخ سکاب سے با نا ہے 


را کی سے بچانے کےس او اتد لکی یا کی ےبھی ہیا ہے۔ٹمائ رک ایک 
تزو ایا سے جوخون میں د نے ا کے ن ےکور وکا ہے۔ سی ات مطامہ کے ای گی 


او اق نک کس اک سے اس جد تق کٹا ٹرکی نک مہ توم کی 
شی میس جائزو لیا جا ے نو سے جات مک ٹہ ںآ انی س ےک رہ رہم کے ٹوا ا 
جانے دا تما سےگجھر اور کی چیاریکی شر می ک یکاپ تلق ڑے: 

1 رخ تی ادارے مم سکا مر نے وانےسا 8 س00 رت کے 
تز وک ے ٥‏ لسوت کیاے۔ بتزوا رف شس پا جات سے 

ں کے نیوں کےا روگرد ہوم سے ۔ ایل ع کی رگکت لی ہوی ے ی٢‏ نا یڑ 
کہ د ہیں ےرو تنا سے جس سک وعہ سےولمہ پا تھکا جا 
ہے۔ پیا و ےک مٹرایہ تی ؛ کھت ے اورخر ہوز ے ٹا ھی بایا جا تا سے تن اس کے 


تو ل کا نہر یں ذڈر چٹ ا شر سی ے۔ 


کو کو و ا 7 کی 37 گے .7 2 

۳ ٭ 8ئ۳ مر یاوں میس خون “کی ایی یف از 

: : ہ 
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وئے! موا کی سب سے عام بجہ ے اورا ں کے پا ععث جوا موات تا ہو لی یس وہل 


اصوا کی میں فیصد کےف ریب ا اک 
لے اسر بین دی جائی سے کان اکشر اپ رین کے : لی اشثرات ہو گت جس جن میں 
معدر ےکی خرالی اور ال سے خون جار ہو جانا شائل ہی ںلہذ ا ایا خلا منااش سکم رن بڑگی 
ابھیت رتا ے جوتفو نوط یق سے مانع غل سی ہواورا سکاعلا نکر نے کے سس سا تج 
اےرو کےی۔ 


(۸/۸۴۱٥۱. 
۴ًٔ و٤‎ 


اعمراق قب طب نو ی کن اورجد بیو نس 360 

اض ک تی ادار ے یش پل کے جونجر بات ہو تے ہیں ان کے تا نا سے 
وص اشزایں۔ان بات سے انداز و ہو اک رف پا راٹروں سے مع کرد ی ٣‏ کی 
بجر ے فی گی کےکل میں 72 فص ب کگکیہگئی۔ ۱ 


۴ و٤‎ 
(۸/۸٥۴5۲. 


اس راخ قلبطب وی پچلنةادرجد بدساٹں 361 
سے کےےتسسسسہےتسسسسسسیس م٤س‏ سم٭سسسمسسسسھہمدمەسمسسسمسسٗپٹ-صمصص کے 


ش6 عحصیت 


مہو ھا لی تر تکبدالرعمان سےردایت ےک تقو راکرم جی نف رما کہ 

خوازتۓ س لئ خی کس سد مت ار 
اورو لکسخبوط بناج ے۔(مندفردوی الدای ) 

ابی ط رح حضرتمسرو قیفر مات ہی ںکہ میں حضرت عا تقد کے پا گیا آپ 
حعٹرت امک میا یکینکت وک کرش سپھلو رد ےرجی ہیں ۔ 

موجود و ےننس واوں ن ےحگتر ےکو رپا رتک پیوند پک ہمار ‏ ےکھا نے کے لے 
ایک فو مہ خوضبودارہزوڈتعم او رخذراحعیت ےھ رپ رکنوگ یکل میں ٹین کردا ہے جس 
میم لے او رھت ے کے خوائص دو چنعدسہ ند بن گأے مج یں ۔ برانےمسلمانعھیبوں نے 
و رنہ وہ سر ا تا 
مھا سک میزش سے ا کا عرا جع معتترل ہہوگیا سے اس ےکھ اہ ھم اپ عم می بد 
مشینر یکو چلا نے وا یکھان ھی حاص لک کت ہیں او رکم میں پیدراشد ہم یصتی ہوئیگمرل 
زا لکرن کین تر شاو ایی کی ںیل جاتاے- 

قہ یو ںکی ڈگ ہوں نے صدیوں پیل تقیق تآ راک یگ یک ہآد پا میٹ 
نتر ے کے رس میں برابروزن کوھوردگ ئن کے برا نات بولی. ے 
ا نکی دور ین مگ ہوں نے دن اکو بیشھی تاد اکنا گی او رکیٹے کے ریس میسد و 
کولسزدکن لج کی سن کو بھلا ن ےکی اعت فداے دی اود یت کا لہ 
ے حد طاقت د تن میں تضور نی آنخہ ال مان نے درجتوں او ریلو ںکوپی ند لگا نکی 
فان بھر و ےگ۷ردجیا کے لئ ریہ او رش نکاورواز ہکھول: دی نام یئ اعت 
نے کھے اور ٹیٹھھجگھترے کے چوند س ےکٹوسچیبا زہر ْٰ ری کا ہغ و رو کے 9ال و ںہ 
کل کا شش ت کر کے درکھھدیا .ا سکیل می پان ای فیصدمھووز با روڈ ید اورکنیم نات 


۶ً 8٤ 
۴ً و٤‎ 


امراق قلبطب وی جن اورجد ینس 362 
ہاور ؟آیوڈ ین اورولاد کے لے پل نمکیات ہو تے ہیں فک رت نے اسے وا ہی 
ےدارا مدواے دم پع کر حمعروارآمو ںکیخرشی جاور 
پاررے تن ےکی خواپش ا سک پیا" 2 چو نے سے رق ہوجای ے ۔ ا ںیک ریشردار 
ماضت ایک اطی تین لکشاغذ اکا کا مکرتی ہے اور ا لک پائی کر * نان اورگرووں کے 
ز ہر فلات بیشاب کے ذ راہ نمار نکرتا راو رھت کےلواط سے اس کے دو سے 
سمات دان ت ککھا نے سے محد وی طاقت عییصت میں فرحتہ بےںفی اور پیااس شس 
تسین اورول میں خوٹی پیداہوئی سےمعدہکینخی راو ورکیس دا لے میٹ لگ رک اس کے تن 
اردانے بطورن شندکھاا شرو کروی قذ ذد اس نفل سے نخی ریس چند روز کے ب کی 
ہوجا گی جب صرییش پر اھ پاں شل جن اور شاب مم تی کی اورگرئی ہوق اس 
1 ہیں دغام پچ یے سے دو چاردن شی صحت ہو جال ی ے جب صوڑ ھھے پل ہویںء 
ماتو رو اوراہو یپ عَارن او وا کو وت ہو لگا سے امن ےئ 
ور* جش نک ککنوانیک ایک پھا تک چو ںکرکھانے سےداعت صاف مس وڑھھےم بویا اورم نکی 
0) ے۔ 

موودوما شر ہگگروں ےنرگ ارے دا اوراکصالٰ می 
طرئ مار گررہی سے اکر مرنش ڈراورتوف کے مادے پازار نل لے ببھرنۓ اور 
روزھرہ ک ےکا م کا کمرنے ےکھبزاتے اور وانی اع ات ین ا نے مرف سم 
اط یق ل زی ایک لال رورے ا یادیکیی کے ساتح ام شن چار بے جا لبرہ 
دو پا پارپاو لگ پاچ سم تکن وک اکر دو ار بیغ اتا لکر سی جب خون مل یز ایت 
بڑھ جانے سے جلدخراب ہو جاۓ مار اور بچھوڑے پضیاں ہوں رہکارنگ روپ 
2 خراب ہواو تل ےم ریف کک عال ہو می وشام با ات دا ےکنکھ کر ایک ایک 
وی حبص فی بای کے ساتھ چندروز استعا لکرنے سے نون صاف اور بد نکا رکگھم 
جاا ہے۔آ جک لک رم ضنگ چا ےکانی مگ بیثٹ اور یٹ پٹ تزمرے مصمالددانے پکوان 
کھاتے رہنےاوراشتپاری دوانوں کےاستنوال ےاگث لوک می ال اورو لک بے 
نی سے پ ینان ہیں ۔ اسم لکی بلگیہت ای ای اوگوں کے لے یز ای تکودورکرنے 
وو 7 ان 


(۸۷۸۱۱۴۱٥٢۱. 
۷ً و٤‎ 


اعم اض یقاس طب وی چلتقا ہر جد بے ماس 363 


امراف ضقلب مسٹریحل ءطب نب وگ اورجد یو سض 


حور رع نے مر ما سفرپل اید کے دور ےک و دو کرت ہے( این علیہ ایک 
دوس ری تفر ا سح لک ا سد ول کے در نویک 2ت ے اور ول و إضو 2 تثْ 
(ەترف دو الدنگی ) 

و لکی 1 چاروں یس م ری شکو مچھائی مس درہ ہو ہمرس کرت 


کے 9 ب079 
کے و ا س تام وا جھ روا جن لو 


کے کان سفرپھل تتھا۔ 


عو و ٠‏ ای 
تہ مایا او کیا ١2‏ ارت لے نے میں اطیف سار ۰ 


تاس میں بہت سے اضعا بت رف نے مات او رآ پ کے باجح 


فرماتے ہوتےارشاظرما کید لکوطاقت دبا اور جئے سے بوچھ ردتاے۔ 


۰ و٤‎ 
(۸۱۴۱٥٢. 


ام راخ قطلبطب وی نے اورجد یکن 364 
”نف رج لکواردد ہم بی“ کچھ ہیں ال کے پے ہمارے بیہاں بچی داشہ کے نام 

سے بڑ نے شور ہیں اور گ ےکی خراہیوں میں اک استعال ہو تے ہر یل نر یکا مر خاصاق ور 
ہوتاے۔ 

طب لونائی ”سی دا ہکا لحاب :چئ ؛اسہال ہگ کی خر الی اور ضن کی میں 
ایک ز مان سےسیعنل ہےء ای عل رین علا ح مں' 09 'کاعربرمفید ہوگا ریسا ز گی 
لکوکفو ظکرنے اور بل موسم حاص لک رن ےکا نیک با چھا ط یقہ ےلکن 213 
پارے مل مشکل ىہ ےکبمم گی کے دورا نمچ لکواا لے ہیں قد دہ پائی اکٹ یک دی 
جا اع راک شل چا جانے وان اکر جھبرضائ جات ہیں۔اورد و زی 
جوا مش بائی رہ جانی ےد واسال مس پھریھی مفید ہے ۔این فی نے حطر تکوف بن 
مالک رای تی ے۔ 

نی مل نے فر مایاسف یل 'کھا کہ یہ سے یکیفی تکی کرد یا ہے۔ 

اک عحد بی ثکوائن ماجراورنائ یک روایا تک رض میس دیو معلوم ہو ےکلہ 
پیل مرعلہ پر س کاردوعال نے حضت لی کے ذر یت ہ مک وع کیاکی” اف یلد لکو 


طافقتد تا ہے ر تعفر تکوف مین ما تک با تے ہی ںکہ اس اصول کے مطا بلق ”نس ربھل“ 


دل کے باعث ہونے والی ین بیس بو چک یکیفی تکاعلاع ہوتا ےکی سف یلبپ 
صلاحیت ‏ جود ‏ ےک یرد یی خون نے چانے وا لی رگوں بی وسعمت پیید اکر ے اور ہہ 
اث عام ڈاکٹرکی دوائیوں سےزیادہجلدیی پیرا ہوتا ے اوراس لے آفحفضرت جن نے 
ارشارفرمایاکہ یہ نے کے بو جھدٗ یکیفی تکودورکرد تا ے۔ 

ہمادرے ہا :بی ماصی مقدار یش پیداہوی ہے ا لکامر ہہ ہے۔ اس کے نپ 
نی دانہ کے نام سے کت ہیں گر سے می ںآ یا ےک لاٹ کے عام رتان کے مطا بی 
بھی بھی یے یمم یکا مر بج وکرف بد تے ہیں۔ و و نی نیس کہا شھالی ہوٹی ہے سے 
اپنی امت اوررنگ کے اعتبار سے نا شپالی کے ترجب ت بین ہے الہ ذ راوزی اور ا کی 


(۸۷٥۱۷٥٢. 
(۸/۸۷۸۴٥. 


امر اض فطلصطب'بوی کین او رج بی سای 365 


7 : 
بواد 
وی ا 


یھ ای بق نج 3 7 
رسای سےا راس کی ریف بت میں نع تحت مس دوسال بعد بح تما کہ 


ورگی سال رر کے بقروہ 


تج۔ یہہ وج 2 ہ- 7 ا 7 
یمان وفزارا ما غ ےل و فی یا دجو ںکا وی عان‌ اراھ نع صر ٹی ) 
7 وھ ےک : موہ ہر 
حا فظائن کیم ے سخ رین نوس رداو رشب جیا ن ٹر مایا جج ا نکا ار تماد ےکیہ یہ پیا 


۰ و٤‎ 
(۸۱۴۱٥٢. 


ام رات سقطلبطب نویج اورجد بیو سنٹس 366 
اورنگی کے خلا فسون بش ہے ۔آجوں کے زتم مند لکرت ےہ ہی اور جن میس مفیر 
کمانے کے بدا ےکھا تیج رکور کا ہے؛اس کے رون کے اتال سے پسی کی 
زادل بند ہو انی ہے بعکقی سے ور مکودورکرتا سے پچجیچ ےکی نالی کے ورم اور او کووور 
رڑاڑے۔ 

جالیوں ایک عاذقیححعم تھا۔ اس نے 201 ء یس وفات پائی اور باہر جن غلوم 
طبکاخال ےکا کی دفات کے 1400 سال بد تک ط بکاعلم جاحدر پااورست ہو سی 
صدی ے پل لوکوں نے اعم را کی ماہیت اورعلاج کے پارے می لکوئی کا ع می کیا ۔ 
یل کی عش کا زمانہ چالیٹویں ے 400 سال بع کا سے مس رکا ر نے تندرتی ؛نظان 
ححت اوراصول علاح کے پارے میس جوگمراں فک رارشحادات م رت فر ما ہیں ؛ان کے 
بادرے شی مود پی ماہ رین تذ یر قائل معانی ہی ںکہا نکوھر لی ہآ تی شی رین تیر تن 
“مان اطباء پر ےکہانہوں نے اپنے 1400 سال شی شصرف داز کی اوران ینا کے نام 
ےکر بڑ ای کاوردکیا یکن علوم وفنو نک و وش ول گے ہاں سےحلمت کےسولی ری 
دنام نخرتے رۓے 

حعافظ ائن تثُ نے 751 ء جج ری مس وفات پائی اورامہوں نے اس وقت سر 
تل ' کے بارے میس جوموٹی موٹی اتی بیان فرمامیں ا کن ائن الا دو راو رعلوم الادوے 
کی جد یدکتابوں بھی تا ئیہوثی ے۔ 

ستوریس جیا نکیاگمیا ےک 'ئسی' کے درض تک بچھال ہیل نے اورجنڑوں یل 
سے ہر زمفیداوراپنے ان ات کے لھاط سے کنا ہے ہ بکلہ ہمارےے مشاہدہ کے مطابقی ا سے 
بھی افاد یت می سک میں اس میں ”نکی دانہاورلحاب' ہی دانہ ےکی سوزش اور 
اسہال اورجشی کے علاج میں مرنوں سے ستتعمل ہے۔” کی دا ہکو لی یس ان کا لعاب 
تیارکہ تے ہیں ءا حا بکوگلاخراب ہہوقذ بزورکی کے شربت میں ٦اسہال‏ ہوت ”انج با کی 
جڑوں کے ریت میں ء ورضعامطور ی ‏ لوف کے شربت یل ملاک پیے میں خریت کے 


۷ و٤‎ 
۴ًٔ "و٤‎ 


امراف فص سصطب بی اور مات 367 
زا کے ہار ے می معاءمشتبہر با ءالہن سی مٹھاس کے سا تحوٗسی دا کا احاب پین ست 
ہو یجان ناو رسوزش تم ہوحعائی ہے۔ 

تی ام یس لوگو ںکو جب لعاب' 'یئی' دانہ استقعا لکمر تے د کہا چا تا تھ کہ ہے 
مسکن ہو ےکی وجہ سے داٹع الم ے ١س‏ لے لوک اس کے کون او راشر ا کیو وجہ سےانئ 
واستعا لک تے میں ا لمضمو ن کا جب خی مطا ہکا کی کنل چو بای تمقیق ات 


4 سے ْ 3٦‏ 
ے موم ہو اک احاب بی دانہ پیٹ 200 رج ےاور۱ خر پا ےا کے رخ 


من لٹ اڑے۔ 
ین یکا مر ۓ والوں اور نک لکی تیاور را ام نز نی میس ع مھ ں صیاں ب9٦‏ 
شکار ہے انل دہ کا نیہ بن یر یر ول بر اخاان اور خول ٹیس جم ایت ت او رای ر ہی 


صورت بل ہہوتاے _صال دارغڑاؤل اور خشیات کے استعال ےا کن 

جن تیزابیت یش اضاف ہکا با عث ہوگی سے ە ا ل” فی کا شائی لا موجوونیں وتن 

آرام کے لے اوک ۱9۸ 161-۸۷/۸ 10160001/0 کی گوکیاں اور سخید رتک 
گا ڑ ےکا ڑ سے سال ل؛ورامید بی اسقعا لم تے می سک ہا نکی جوا ت٣‏ حد ےکا جز اب 
تم ہو جا ےگا یز ا بکوایک مرخ مر یں تو چن کفٹوں کے بعددو بارہ یراب جات ے؛ 
ا رح دوائی دن می پار ا راسقعا لکرنا کی ےمد ےکا تج اب نم ا مع مر کے 
تل میں اب مکردار رکا ہے ؛ جب تج ا بکومحد ے سے مکمرد یا جا ےق ا لکی وہ ست 
پرکشٹی اوربھوک اھت اس کے یی نیو ےک لج اب زیادہ ہواو پیٹ 
می ںین ء پرشسی اورا ھا رہ ہوتا ےک زا کم ہوق بج بھی بینم او رابجا رہ چیا ہعتا جس 
؛دوصرےالفاظ مم سجیزا بک ہوقو بدکشڑھی ءزیاد وق پرکشڑی ار بارکی بےکیفیت *عدوی 
امعاء یل زفم پیدرآمرد بی سے۔ چچوکک ان چنکہوں ریز ای اور ھم جو بر ہو تے ہیں اس گت 
عم عالا ت می محر 09 لک کشر اوقا ت بجی زف ایک 
عرصہ کے بح ریغ کے خطرے سے دو ہا رر تے میں ۱ ایر جح مردوں مشیل مد ہدام اور 


(۸۷۸۱۱۷۱٥۱. 
۴ًٔ و٤‎ 


ارات قب طب نو ٹچ اورجد یو رکٹ 368 
پنی بمیشکنغ کےاند بی مم رتتے ہیں۔ 

پا بارتزراہی تک مقائی ود پیش مکردیے دی ادو کی جا ای ادو ےگم 
کر تے ہیں جوم میں تزاہی کی پیدای لکور کاو رآجتوں کے نقم نی لکرتا ہے ہار چ 
خوراک لےفحاظ سے یی ان سکام کے لے بطو ربیل کے زیادومشید ہوگی لیک دو بھی٠‏ 
چوئکہ مو می میس کی ںآ لی اس لج می دانہا سکا قائل اعقاد ری ے۔ 

: ندکارفی نے جن اورتز ابیت کے باعث بدیشی او رآجوں کے زم اور پان کے 

لئ جو بیکیا ےکتر ہت بنایاجائے ال نے شر ہت بنان ےکی جو کیب بتائی ہے اس کے 
مطابق ”نی کے تچھو نے چو نے تن ہکا فک یں پالی میس گنی ڈا لکر پکایں جب 
شی ہتار بنلد< جا او ا سے ا یرمس پٹ کی ہجاےشجہد بتایاے ءا نکاارشادے۔ 

”سب سے عھ :وصورت پیہ ےک اسے تشہد یش بھو نک رکھایا جا ۓ ۔ '(طب 
نوی) 

شرکو ہی کک استعا لک رنج اط ےکر ہے ء ای سب سے بی افاد تا یہ 
ےک شوگ ےم ری شک اسقعا لی ںکر ست جیل ما لئ ہداس بباربی می ںمھن ریس و 
بات اب پا دگاعلر ایت ہوچگی ےک شہد کے استعال سےآ جو ںکی سوزش اور ٹم تم 
جات ہؤیں۔ 

بفارکی اوددوس یکپ اعادیٹ میں ای شی وت مو جود ہے جس جس 
تضوراکرم مه نے شد یداسہال کہ ہییضہ کے ایک م ریخ کاعمل علاح صرف ہد سے 


ریم نے بھی ذ ای طور بر اہ حم کے ینزو ںتجر بات کۓ ہیں اور پیش تہ دکو بی کی 


لیف کے لے مفیداو رو پایا۔ 
شثربت پجھمرت بعدقراب ہوجا جا ہیں اورشیرے می یر پیداہوچاٹی سے جک 
بن اگ گند ے نہہہوں تو شہ دی یبھی خر اب نہیں ہوتا ؛یللستاگیا ےکیدو برارسا لیلج 


(۸/۸۷٥۱۴ ۱٥٢۱. 
(۸۸٥۱۷۱٥٢. 


7 2 > عم ام 


۲ 

خَ 
٤‏ 
بے 
ا 
کے 
٦‏ 


+ضا نت کی ترورں ت۳ مار ے طف ان یی 


(۸/۸٥۱۷٥. 
(۸۴۱٥٢.60 


امرائ سقابطب بوی پچ اورجد بسن 30 
دوسرےاطیاء ن بھی ال جوشاند یکو بواسی یس بڑ امفیدقر اردیا ے۔ 

عدیے یل کم الفواد کے لفظط کے حوالہ سے حا فظ ای نج رف ماتے میں 01 
دو ںو 6ت ےا کی نالیوں سے رکاو ٹکودو رکرتا ے اور نہیں7 نشارواور نار بات 
ےآفحضرت نک سن لف ل توبات سڈ دی 
نہ تےکہد لکوجھ یکوئی ارک لان ہویکتی ے؟ پ نے تفر تسعید من ال دقا ضشکاعلان 
ول خر کید ای ایک شا ندارشال قا ‏ مکردی۔ 


(۸۷٥۱۷۱٥۱. 
(۸/۸٥۴5۱. 


371 


- 0 0و رای یس ہب اط او 
3ر تل اور یا پ سس ایاپ ہے ہچ 


ات بہ - 
1 ٍ 7 27 رہ کا ہی وہ را جا یا 
کو ک5 لا ا ا ا ای ۔ 1 7 کے و 
مم یف ے ‏ طروں تے مقا بت یں بت ے۔ ابص شس امرس س دس 


کچھ 5 5 
ے۔ ب صححت مرج امت امہ مر ما ے۔ 
ےس فان شض مت ماپ رم مات 


۴ًٔ و٤‎ 
۴ً و٤٤‎ 


ام ا قلبصطب نوی ہچ اوریر یو ےنس 372 
ے اور سم یف تکوپسٹرول (ایل ڈ کی ایل )کی پیدادارکور وکنا ے۔ جس سےول 
کےدور ے کےامکانا کم ہو جا تے ہیں ۔ 

ایک عالرشن کے مطابقی ز جو ن کا تی مل استمال( ٹا وم ) ں٣‏ خر پیا 
2 تا ہے جوانسان کے بڑھاپ ےکا صدارموتا ہے ۔ ٹیا لکیاجاتا ےزجون تل 
وت ھاپے کے؛ ارات سے پچانے میں مددتتے ہیں۔ 

نوجلز یو نیورکی ککٹی سوا ل یش ایح ہوئی جس کے مطا بن دو ای جن 
شی ز ون کت لک مقدارہونی ےخون می شک ہکی کوک کرد بی ہیں ۔ اس طرح شوگ 
اوز ورای خر ایوں یں افاقہ وت ے؟ جش ن تلق نس لم نکی پیراوارے۔ 

لا زی رو2 اب(8610 1318۷ ا[۴886013)خ و ںک ہابیت اہم حصہ 
”وا یس ال کے لاد و احصالی نام مس انیس بہت احعیت عاصل ہے شقن بیاروں 
کا خیال مس عاملہخوا جن سھانے کے ساتھ دوکھانے کے تچ زیو ن کا تی لکھا یں اک 
دوران ملل ی مکوضر ورت کے مطا اق روگنی زاب قراہم وجار ے۔ 

سو یدن کےسائلس دافو لکی ای کتحقیقائی رپورٹ کے مطا یق دجو رتس جن کے 
سسم میں داحد نی ری رشدہ بنا یکا سب سے اپچھاز جو نکا تل ہے۔ ایک شال یہ ےک 
اس ئل کے فا ہ چان وانےاشر ات کےسبب وو اومیگا ٣‏ نمی رولنی یزاب ہوتے 
ہیں جوا مج ںکشرت سے بائے جات ہیں ۔ ز ون کے علاو کی لا تیل می بھی یی 
صلازیت ہولی ہے ۔ ار ہنی ز جو نکا یبر نشم ابد لپھی تر اردیا جاجا ے 
رون کےعام ور 

زقون ک ےکچ لک پا 1 ٹیٹس میس اہا لکرگ یکر نے سےسوڑھوں کے اعم رات کوافاقے 
ہوتا ہے ۔ مضہ کے احدر کپ پیا ں نیک ہو جانی ہیں _ زیو ن کا پت بل و ل ےکا مرش 


(۸۷۸۱۱۷۱٥٢. 
۴ً "٤ 


مرا سکب طب نبوی یناورصد یھ سی ت0 


مھ 7 
(نیان )یں فی تار دبا جا ے ور رم ویر پر رشن و نکی شض ارات کے 


سم جم ٭ 


رن ِ ۲ 
نر ےت زی تن ای یت سکی شکا یتکور ان ے اوران میں > ار تا ہت 


ْ7 
دتا ۔ ایک پچ رشن ز ون رات کوسو تے وقت ان سے پ 0ی رے خادن ٭ 
ای 1 و 5 ےُ 7 اف 

جانے ہیں 0 "ھت 2 ینز بجون و کے کی ایت ری اج یت 
7 چم اھر ہیں 3 دچیےژ. ۰-. 

لا م پیا جا سے ۔ نس کے او :ز شون کے نیل نپ ماس بیوں میس سع ھا بن برا کی 


1 


ہد تی او رای خر اور رمعھبو طا بنزالی سے 


زیو نکا شارخ داکی ا نکھا -0 میں ہوع سے شس کا ۳ 


2 گج ہے 7 ٤‏ ,وھ 5 2 :- 
ے علاو٥ہ‏ دی مال کے ما لو زین اور اشن ہیل ملسا ے۱و۔ خدا نے اسے اکب 


: کر لئ و ٭ہ 
مارک درخ ت تر 7 دیاے ٹس میں ااوں کے نے بت ےل واند ہیں ۔فاری میں 
اےزر تیعم لی میس دن الہ یت اورا" وی س۔ سز ج۶۹۱ 


وب 
عم ات 
گروروم ین رواش م اتک ین نین اور ا ٹین ویر ہیس نر ت سح 


انام ا ےچ یحو دک عمرب ءامیالن اورجنو پی ورپ من ھی عداہوع سے۔ زیو نکا کیل 


: پیجھف 7 0 


2 یس 


رر ےسیا ہو ےس سے میں نکاا جا ے چوروشن ز یون ےنام سے سور ےاور 


طط تو 8 یں ا لا وا ور ےا 
سی سیا ا ریف نز ردکیزر موائل ہت کے یل فان نے 


جاڑے۔ا سک ما مقرار 22 و لہ سے 6ا شک سے۔ 


کو ٦م‏ و ک8 غی ہجو 
ٹر یں یر جو دن ستں پ >> تصو یا تج اورٹوااند کےا وسر 


(01 01۷6 ) ڑی ات نے۵ وہ 1  )80۷۸۸9‏ ے مفو ضا رن ے۔ 


رط میمرت دن کے 7 ر82 لم وں پا و لاحات پن ن ےکی حادات او رام ار ست 
1 4 0+ 


۰ و٤‎ 
(۸۱۴۱٥٢. 


ام ات اب طب وی یناور جد ینس 374 
اق ان ان کا ا رشن ات کت ز 
اندروٹی من کے مان حا مور ے بجی با ران تید دکر تے ہیں ؛ز تو نکا تل اس تندداویسش 
اضافگر ہے جوانسا نک لف اھر اض سےگخو ظا رت ہیں .اننس دافو کو ٹھی بعد چلا 
۲ لہ نین اکور ںکی غڑا* گوشت زیادہ ہوتا سے ان کے ہاں خلبو ںکی تید ی کاعل ست 
پڑماا٤ے۔‏ 
* ود دورٹییز ون کت لک افادیت کے بار ےل بیخیا لکیاجاتا ےکلہ 

ا ےکھا نے سے ایک درشین سے زان امرائس میں افاقہ ہوح ہے ۔ ن یتین کے مطا لی 
زتون کے تل مس یا جانے وانے وٹانکن ائی اوروٹانن کےاور بی لی یٹول ایک ای 
دفا گی نام راہ مکر ت ہیں جو بڑ ہاب ےک یآ مد می تا خی رکا سبب من سک ہے۔ نز زجون 
7 ۹یٌییًَٔ ‏ 0 

ساینس دان اس بات تی کرد ہے ہی ںکہز جو نک تل دنر خباقی تیلوں سے 
مقماٹے یس اس فد رز یادومفی کیوں ہے؟ ایک خیالی یہ ر ےک رز ون کال ےکا سیر ھا سادا 
مر یقدصدبوں سے چلا آر ہے اور وہ اس یل موچوومفی رت ت ابقزاء نتم نہیں ہونے 
ات 
آت کےکیغسرسے با 

اکسفرڈو و زور یکی ایک عالی یلین سے ظاہر ہوا ےک زج ون کے نل ے 
فراوی جیزا بکی مقدار می کی ہوی سے او رآ کی اندرو نی سم کی سس ل تید ید یش 
اضاذ ۶ 0 ٔ  ٗ‏ 7 سس ےکہ جواوک زبون یک لیے 
چنائی حاصح لک تے میں ان کےقو اون ( یہت ) کےکض رکا فط روف رہ جانا ے۔ 


۴ًٔ وہ٤‎ 
۴ً "٤ 


عراش کان لپ یل تنا ر دجن ” 


کال ول ے۳ س71 


دی 


69 )ٹب ام ملیوں ہو ہو 


ور ا فخارتون دورن کم ہش لن اظراررکی ن 


ہے ١ں‏ سے و 


2 : مم َ ہو نے‎ ٠٠ 
یفرادور !اھ اضس ہلب کے بارے موس متقعددسرو سے لے تک ن “سب رت مر‎ 


رات رج 810 )خون مو سکیل و کی بج جس 
ضا ردق سے او رش اہ رشد وت لی ا کول کر لَْ ے۔ نپ ہے مکی گی سیر 
تی 2 7 الما ی کی مہم می سکوکئی مخ اثر ا تکیں برا نر ی۔ چنائ رشن 


۰ و٤‎ 
(۸۱۴۱٥٢. 


ام را قکلبطب وی لن اورجد یو رکنش 376 
زقون ا رئش خی ارت رساں ہے کی سا یق سکس دواوں نے بک سالماتی 
ٹیریرشد ہچ ی کے ملق تتقیقا تکاجیس ان می شوق او رفس سک بہ ینگاری کی اس 
ونودٹی کے گی تنس کے مرکز می ام ادارہ براے 07 یی 
ڈائر را کاٹ گر کی نےبھ رکا یی سا نکی ددیافت سابقتحتیقات کےمتو از اوران 
ےم ہو طڈتگیں ایی نزائؤں کےمواز نے سے جو نی ریی رش د ہوکش رسالمائی جب اور ناس 
کےاجزاء نشی خون مس ایل ڈ کی ای کرو لک مکردیا۔کولسٹرو لکی رش شر نین 
خو نکوھ کرد تی ے۔ 

انس کے ساتحدساتھ ا ڈئی ای یکولیسٹرو کی بھ یگ کی ۔کویسٹرو لکی یتم 
شریاوں یس خون کے الما دکورولتی ہے۔ ہالفاظ دنر خی رس رشد کش رسالمائی لی اور 
زیادونش ستدارغذراتھی سم ٹس اجک اش امت گجھی مرج بک ری ہیں اورخر اب ار ا گی ء 
ین مسٹرک رٹ یکواس وقت تیر تک ایک شد ید جھکگا لگا جب انہوں نے کیک عالمائی خر 
یرہ پچ پا پتحقیقا تکیں۔ بج کی یتم نصرف اھ راف کا سجب بین ول ایل ڈی 
ای یکولسطرو لی می شک یکرت ہے کہاگ ڈک ای لکولسٹرو لکی بح جس بھ یکو یکینہیں 
کرلی ہے۔ کیک مالمائی خی ری رشدہ چھ لی کے اسقدال سے ام را قلب کے خعفرا تیم 
ہوجاتے ہیں ۔ ج بکہ بج کی دوسرکی اقمام کے استعال سے اھ را قلب می اضافہ 
بوتا ہے زیادونشا ستہ دا رخ انی ھی ام١‏ اض سک چیدائ لکا سب جقی ہیں۔ پارورڈمیڈ یل 
کول کے اما قلب کےعفق فر ی کے ہی ںکہ انگ ذ ‏ ال شر یاوں میں جھق نہیں 
ہے بکددوران خون میس شائل رہتی ہے۔ اگ رآ پعخلی عم کے لوگو ںکا مطالدکر یں گے 
آ پک ومعلوم ہو کہ ولگ اتی نمذ ائوں میس بج یکا احتعا لکر تے میں دوخون میں اچ 


ذ کی ایک تا سب ہو نے کے پا عث اھ رات قلب کے خطرات ےکم دور ہار ہوتے 


۴ ٤ 
۷ً “٤ 


ا 7 3 کا ط 7ے 7 1 ہے 
ات 


؟ا۔ 
۲ کا 25 2 - و مو 
سذ اویزد مل حقیقات سے ہیا سے و اہ رھ ہے وا ای یں یب ب ماش" گی 
7 ۲ 
سئع 


ہے شرم تر ی(١891]‏ 0 ۸۸۵۸۰) کا سے جب شش ضف نے 


ےک و ہم کرس وھ پر 
مرو مب مس میں مہہ ”ہر یدلہ پ دض ہے۔ 
راج ا ّ 1 : 
۸ ء کو ار 
2 5 ۶ شس ۶ا 5 
اوےضروں سے ببرت ز بد دو مقار یل رہ نز وا یکا استعال تو سر 
2 09113۳ 


رت میس۔ سب لع یمر صا 


پی یہ سر غر, (0٥۲31۱نں!۳۱۱۷۷۲۵)-‏ 


وہ : 
ش.< 8 0 7ہ کت مس اہ 
سہ شر و مکی سح لورو ںکواستمال رر ی لوان عم میس سیا 


(۸٥۱۴۱٥۱. 
۴ً و‎ ٤ 


ام ات قابطب بوی بے اورجد یو کنل 378 


یک سالمانی خی ربیرشقد ہج لی اص۹ لک رن ےکا سب سے بڈاذر لع رون ز ون 
ہے ۔ ون زیو نت مند مال می اپنی ابی تضلیمکرار اے۔آ کل رشن زتون 
نے درآ مدکی ناموں اوردر جو لک صصورت مل ببت عم دستیاب سے اور ائ لک یگ و 5 
اس ملف امام پاڑا ار میس موجود ہیں _ ڑا کے بھی محخلف ہیں اور یھی رون سے یٹ 
پے رشن ز شون تک موجود نات کر چ رن زقوان دوسرےتیوں کے مقا بے میں 
گھروں من ای نو 0ت اھ رم کی ا 
ناونع علری) گی دکریل _دوتوں صورتوں یں بظور 
فذ اج شم کے وزن میس اضافہکرر ہے ہیں اودراکی کے ساتجھ سا تہ امراف قلب کے 
جم سن سار ہے۔ میڈ ی کت سک یک سالما ی غیر سر شر لک 
استمال!گ ل دو ای ات رون کیا جا سکتا جوکولیٹرو لکوک مکی ے وه کت یں لی رشرہ 
تچ لی کے ججائے کیک سالمانی غی ری رشدہ جہ لی استعا لک رکیپ 2 
مرف یکا نظ تتاز عہ فی ہے ۔وداپٹنے پا لآ نے وانے ام را قلب میل 
ہنا مر بیضوںکو منص کے گی جب زیادہ سے (یادہ اتعا لکھر ن کی ہدراحی تک تے ہیں ۔ اس 
لہ یس و وص ریش کے وز نکوجھ ی نظ راندازکمرد یئ ہیں۔ 
مسٹرکر نی کت ہی سک ہپ اق نم ای ضروریات کے مطاب نکش رسالمای سرشدہ 
ا یک سالما ی خی رب شدی ( استعا لکر کت ہیں اوراس می ںآ پکوش رمندہ ہو نے 
زوا ض ور ت کیل ہے ۔آپ جا ہی جاپا یش مکی خذ نمی بھی اسقعا لکر سے ہیں جھ 
یک سالمائی ج لی بقل ہوثی ہیں اور جھ کی مقدارخاصی زیادہ+ولّ ے۔ 
”یک سامالی غیریرشدہجھ بی زیادہ مبترین ہوئی ہے کیوکمہ یکپ کے خون 


مر مگر 


می سکولیسٹرو لکی مغ تی اٹ اندا نہ یں ہوٹی ہے“ مہ بات فوگیم ادارہ برا تقلب > 


7ر 
ریا 
َ‌ 


۷۷۶٠۳, 
۴ً ٗ٤ 


پژمسی تن سس ہیں چجہچُژہچھِجےےے' 


تی ارات(091٤ )١٥٥٣٣۷‏ 7ی 7 


.2 از 
۱ : :7 ا ان ۔ے“ 
یک ا ھی 7 گا ور تی وق سے 3 کر 
80م رش سے سے ہد پ ود مھ 


۸۷۲3). 
(۸٥۸۲۹) 


اراس تب طب موک عوجر یکن 80 


(۸۷٥۱۷٥۱. 
۴ و٤‎ 


امرا سا سطب بوی تاد رجر یر ماس 31 


کلوٹی ایک کچھو۔ وو ےڈ کا میا انی : (590۷0۷۲۷۸ واا٥وال)ء‏ 


ین 


(03۲3۷۸۵۷ 31۴ ے۔ا تا گشی می (00۸10 8180۴) کت ی۔ 
موی کے ھ سے مور سے عم مم میس عمی نس ودام او رما رس من 


ےی :00۳0۳۵6632 ۴835) ےت ۔ موا کو ےس پا 


و تا ا کل ا ا 1 ک000. 42۰ - 
رھ نے س بح موی ں کا دت بہوضں سے اور گندھ نے ساب سے یی سے۔ ا خ ان 
2 ۳ ور 
نَ 07 آ2 7 رو وہ و شا ہہ و کے 
ے مال تعاس مان :ماد پا راور سرت مس !ما سے کا ار 0اوس 


لت ش ضا یت ۔ 7ں 


ورےم بدا کی جس جن مج س کا نین کے بدام رو ئے دا ہو تے میں 
2 ہیا ں کی یں ٹن سس تا ےس ےب ڈو سے نے و ہے و ۔ اسم 


:. ھ اس کر کی 7 3 
00 لیف میسن کےطا مم سے سےاور سی یکو تہ - 


لان وامسام لم ت* (یفار یسل دای بای مسندار ) 


3 2 مااللكے ے 7 7 0 7 
نع ےون ال و بن مات ہو تے سا ؛ہ وفر مات ےکا دات 


۷ً ٤ 
(۸۷۸۱۴۱٥٢۱. 


دانو ںکولا ز مگ رلک ران یل مدت کےعلادہ ہر پیا ری سے شفا ہے (این ماج٠‏ ) 

حضرت ابو جریٹفر ماتے ہی ںکہرسول اکر مھ نے فرما یا اریوں یش موت 
کےسواکوئی بیارینئیں جس کے ل ےکی میں شفانہ ہو( سم شریف ) 
ملف ڈاکڑروں اورعماءکی رائۓے 

1 حییم اینوس :انی راورکوگی نہ رمنکھانے وال ز ‏ رکے اش سےتفوظار ہت ے۔ 

2_ ڈاکٹر الد غمزفوی (اا ہور ): مصنف طب نبوی اور جد ید تن سلقر ما 
0ء و ںکاعلا کامیالی کے۔اتھوگی ےکر سے ہیں۔ 

3 یع وڈکجری چندمتالی ,مصنفحا نع الکمت ہلوگ کےفو ان دککھتے ہیں : 

رطوبت خ کرلی ے بفلطو ںکوخمار کر کے باب و ایام چار یک ری ہے۔ 
ا سک جوشا حد ومردہ پچ ار خککرتا ہے۔ پالی اش کے ساتھھ اتا لکرنا پھر یگردویانانہ 
کیل مفیدہے۔ چٹ کےےکیرے مارلی ہے ۔د یا گی امراف کودورکرکی ہے۔ 

4۔ کےام نا وک ری انی نمیٹریا میڈ کا مم سں کھت ہیں : 

۹ دو ماش یلوگ ین کے۔اتج کھا نے ےشد ینگ بند و جائی ے۔ 

2 کیروں میس کلواگی رنہ ےکیٹ ےکیٹروں سےتفو ظط ہوسا تے ہیں۔ 

3) جلدی امراضش می کوٹ یکا تل بل کےتیل کے سا لگانے سے نار دور 
بومالٛے۔ 


58 ۔کرنلآراین چو پااان لس ڈرگز ہف اط پا مس لق ہیں: 
ا ںکاخُل فاترومند ے۔ 


6ای ٹف لین میہف پیی الی ںآئیآرلیبارٹ یز پقاور 6 


(۸۷۸۱۱۷۱٥٢. 
۴ً "٤ 


سے بین اور جد بی ماگل 83 


نی (و018۲20): زاین کی کا یف اق ء ول ےج 


2-0 ایج کے و ہا ہر ری ا 
حاعع مال ی3 و 1ر :ران وی ۶ر 0 ۔ مم اعد یں 
صر کے 
سکرکلوگی م یس جو اکا تی ز ے میں دو اتی افاد یت شی ااخال ئیں۔ 


۱ در ۔ )2 7 
فا رمامرافی اط پک یس کھت ج سک کوگی کے یج مسالہاوردوانؤں میں ببت استعول 


یب سس کر ہز وی کے شی ۱ 2 ِ 
ہو تے میں اط ای لیلوٹ یکا ثول ےکیہاس کے نوہ حا سوف دیس سے تا بیس سر ین 
کک ا لی تن سا کا سے پور ٦ای۔‏ 7 
خوراب ٹھاانۓ سے ہسماکی مار ت او رس شس کی رغار بڑھ جال ےم مھ پر ں وم 


لومھوسہ جا ا ی نکی خورا ںی 


ےا حدکی تی ما ہوا رہ کی فور کی شکا یت شا ا درو می ور ے۔ 
ںز۶نںں کرو کہ 


وغث یف 


0۔+ من کھوری: 
سی ریا می پا آف انڈیا مم کت ین کل برجلا بب آور اور در ادو کو شوشودار 


کر نے کے تئ شا کی جانی ہے۔ چیدائض کے بعد رتھمک ویر نے کے لے اس تمہ 


کاجوشاند ود یا جا تا ے۔ بیمقوی مععدہ سے اوکرم مات تسم شی بھی دی جائی ہے۔ 


رزش نلوگ یکا استمال: 


روش ن وی دوسرتی چیزوں کے سا جج علا مہ مندرجہ ذس ججار یں کے لج استعال 


(۸٥۱۴۱٥۱. 
۴ً و‎ ٤ 


امرات لقلبطب نو فو اورجد ید تنس 34 
بد ہاے: 

(٦1‏ 7 یل پر یشراور مر امرش رل -2) ٹ ےت حاف کیل ۔3)کیغ کے 
لے ۔4) 1کھو ںک موہیا۔ 5 )بر ہین اورکا نکا ہہنا۔ 8 گی 7)مقان ۔8 )تی ۔ 
9 چش۔-10)خولر-11)کنایں۔ 

بعار یو ںکا بہت مفیداورتجرب علان ے۔ 


کلوگ یکا مزاع: ان: 


گرم ختیگ۔ 


کیل 

12 کی کا ماج 2 ون ےکی وج سے ال کا تین کرام سے زیادہ اتا لیک ہیں 
ےا ےکی یز ک جع لک رکھنا یا سے ۔عاملخوا تا نکلوٹی بارؤ نکوگی اتال جیکر یی ۔ 
کوٹ یکیکیسٹر یکا نکییوسٹری چک 

ای تین کے مطاب قکو یکا ارویانی اتعال اس رو ئے زین پر روز اول سے 
ھ٭ہھجمم"۳“ 
اورعناص رکلوڈگی سے تج میس ہو ت می وجی انس نی حم مل موجود ہیں۔ 
کو کی میا انی کمیالی کیب 
7.مممانعەم ہہ ادءنء+ط ەن) 

کلوٹگی سے بے می موجو دی لک مقدار: 

را ری تل 1.590 

خر زریئل 37.595 


(۸۷۸۱۱۷۱٥٢. 
(۸۸۷۸۷۱۷٥٢. 


ام ان سقلبطب 'ہوئی تتنةادرجد یو سان 385 


مھ وضرورت سے وی کے تی یس جات جاتے ہیں۔ 
اعاد یت مبا رک کے ماب یکلوگی می موت کصسواسب بنا رلیوں تل لے شفاء ے۔ 
کلودٹی ککرشات 
بات بارہا 27 ر بے ش سآ کی سے ج بھی دو یکا مر بڑ ھا _۔اورای ٹل مررھ 


نا تع ل می نی طور برمفید ےمفیدر پا واگیا- 


ان ن کات نز ہت ایک عرد 7 زی رام ۷ 0 بسن مپچھطا ہو اج رعدد :اد رکب ۶3ا7۔ 


7ك می کی کے .ے2 حم بے 
ما“ یش نیار منہ بی میں ۔اورروزانہ یکلہ تی متا خر سیت 
ہش پر ي 78309090 7 
چو نے تو نے مر ےمم ہے جا میں ال' سنہ کے سن میں چنر واقی ت اور شادات 


۰ ہیں ھا او لے تحت 8 : 
فا ر ینم خددصیت سس جیب ثت جا گئے میس سنا مال گے امیےعل رر سا ےا جاتۓے۔ 


7 
و ا زا کن یں ای لق ھی 
ہد سان ۔ ترسح نے ایک دفع اناو ان تو انا لیا۔شم پان نے ار مت 

بل ں لیف ۓے یا کماموں یں اور ذمدارلوں یں حرج وت کا کے چثر وو۔ 


عتےے. “6 ٗ 
سے نم سد ہد کو سا آراممر ینغ 


کا مور ود یا من میر ے لئے ای ا نک ن نیس تھا۔آ خرکار میں نے ماس استعا لکیا۔ او 


۰ و٤‎ 
(۸۱۴۱٥٢. 


7-278 ضص رب ےی ے ‏ فظض 
پچ یچ یھ ےکی ے میں د لکی نکی جو میں ہوئی_ 

میرے ایک جات دالے لا ور کےا ج ہیں ۔ موصوف جروقت امرائ قلب 
کے ماہربین سےمشورہ اورا نکی ادویا تک استعال اپنے لے فرص کین سےکنیں زیادہ 
کے ےت یکا نک یکمائ یکا اکٹ حصہ ڈ اکٹ ریفس اور بہت بی زیاد ہشھتی اددویات کے 
اتال پرصرف ہوت تھا۔ عا بج سے معالپا ٹل کی جیا بر جب یفخ استعا لکرایاگیا_ 
موصوف چچوئکہ ڈ اک ری ادویات تچھوڑ نے کے تقائ لنئیں تھے یں سا تج ات ڈاکٹری 
ادویات استعا لکرن ےکا مخورہ بی دیاگیا۔ اور وہ دوفو نز جات استعا لکراتۓ گئ_ 
تی کہانہوں نے ڈاکٹر ادویا تکھو کرد بی او خائ مور پر انس فارمو نے پر کت اکیا۔ 
اور لو ںبحت وتنررس تک طرف الگا من ہو ےک ہقائل رتک- 

ایک نو جوان ہٹو جوانی بی میں دل کے مر میس بنا ہیا ۔ ا کا سبب ای کحبت 
کاواہمنا۔ علاع کی مٹرھیاں نے ہو نےگیں ۔لجان شفا مکی منزلقر یب نظ زی ںہ ردی 
تی ۔ نکر عاجزنے ی نے استما لک ن کا مشوردیا۔ اور ایند چل شانہنے بہت جیا 
زیادوکرمفہ میا۔اورتضوراقدل لگ کےفر ما نکی برکت سے م گیٹ تفدرست ہوگیا۔ 

ایک نماتن زہچگی کے بع رض فقلب ,خفتقان ہکنوری :نقاہت :مال سکاپچول 
جا نا وغیرہکوارضات یل بتلا ہوگی۔ بندہ کے پا لاٹ یگئی ۔اس خاقو نکی مرکود ون کے 
ساتھ چو تھائ یم دوالمسک استوا لکن کوک گیا مر بیضہ بہت جلدتندرست ہیی - 

موجودو تی اورججنی دور مس جب برطرف اما قلب کے لے ہچتزال٠‏ 
ینک ؛ پل ینک اور یی ٹیوٹ بنائے جار ہے ہیں۔ ہرانسان د لکو تھے ہوے 
ہیں غخذائی بے اعتالیاںء یل نی خی ترک ز ندگی نس کے جھوداورسکوت نے ایک 
اجیے بھل انسا نکوا ھا اص اید وم ری بنادیا ے۔ ڈ یی رشن مفرٹ رشن ء انز ای کٹسی 


۷ و8٤‎ 
۴ًٔ "و٤‎ 


امرات قب طب نبوی ‏ اہر جد یو سان 7_ 
نامرادعرضوں نے ول کے مت بڑھانے میس مکقی بہت ل کا کا مکیا ہے ۔ا کی لت جس 
ابےاسضجا تس یجاۓ صاد یکا کا مد ہے میں ۔اورمر میا نقلب جلد رو صحت ہوم رب 
والپو لی کےتضمو رای ٹین نیز جاک رفس ہا سان دی الیل بلندکمہ تے میں ۔ 

میرےاہیے ری جو یکودل دے گے ےاو راب لگیا ہے۔ جودکی کے دا 
2ڑ گے تھاوراب م نیگیا ہے۔ جوز یست کے ا نگتوں میس د لک یکر ری کے۔ تھی 
امہ تے ہیں ۔آ ہی ںگھ :نس وک :ا نکی زندگ یکا حاصل من چکا ہے ۔مر مب رنیم 
اھ کے انی ا نک بلنعد کےس تح خوابید وواو ںکو گا ا ہے ۔ یھو ںکوکھو تا ہے کت 
سو ںگوھر کر ے۔اورووسانسو ںکیلڑی تودتیا سے ہہ ٹم بظامرموم کی وادئی 
می سکھو پگ یھی بچھر سے ونیا ہے وت ے۔ 

23 حر جب ایک دل نو نے ءدل جے ءدل کو بد ارکرۓے بک 
ل ےگوشاں وسر وا ن ہو ےا ایےدلوں کے لے ا سک یآواز بتکم اش کم ری سے۔ 

می ینا سے ولور ں کے لم بھی ام شفاء ے۔ اکسیجرراصت ےو پھر 
ے اور پا یم رت ےہر پا یکو کی ط رح اس کے مرد ود لکونفی ز رگ یک بش لے 


(۸٥۱۴۱٥۱. 
۴ً و‎ ٤ 


امرانس ما سصطب بوی تق اد رج ید مض 


(۸۷۱۷٥٠۱. 
(۸۸۷۸٥۸۷۱3۱. 
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ام اش سکب طب نو چھت ار جد یسایس 89 
امراضش لب ے یا وا ن کین ماج ےافرہرن اش 


2 

یو اس راورو کی دز نکی تر رکی دواے 

پارسگھتا رکا در و شی شٹ اونیا درشت جمارے ملیف میس خام بایا ج جاتات 
پن٠وں‏ ھا تھا ہوں اورگعروں میں خوإصو یٰ۰ 
کی ذ شی سرع ہوی ے ابی ھی بھی خوضد ہو ے ا کا کا ساس بر لطف جناتے اور 
ات رر ے٣‏ کر یطرف باتے جس ڈورکی یس پرو ۓے ہو ہوۓ ھول-غیر 
او راخواٹٰی رک کے توبصو رت و ڈگ رکی وج ے بد ائنش منظ ری مر تے ہیں ۔ اس لے 


خر یم اطیانے ا کان م ما رسنکا رتجو یز یھی عدتوں نی اسے مکی جو ڈیو 
بک کس 


: رت 


ہاور بد لکوطا فقت دنین ےکی مفض تل 804۳۲۳"ت+" رید 20 
نا کی شند تک اود لکا بطق کر کے لے ان کے پل کا 
م یو ںکو تاد یوں سے روا ج دا ہے اس کے بار بے سے مرش مان سجھ یی 
بوجالی ہے ۔ بواسی رکا خون بن دہ نے می و یہ جادوکا کا مگرلی سے بج مات اس کت زہ 


کت جن مددما وم تق کے سا تھھ پا فی ٹیش رز بچھان مراھان جس ملا لمردن ایک دہ 


پااۓ دومن دن ن میں نٗ رف نون ہن ہو جا ا سے بلگہ بواسی ری مس ول بیط نے؟ ھا 


خون رھ اوھر پپنیلنا ش رو ہو تا ا س میم جود نے نین کے اتجز ا ء نو روس سے 


2 سر کہ ای نج شر کو مھ جب و 

ھ ش یرد یے یں ۔ “٠‏ او رج قرو ا کات می کا 
گا پور سے ون سے - . 

وا ےك ون خو وو ار گب زیت اح یم و تی 0 37 نون سو پر 


7 72 : : ۹ اج ۱ 
و و یی و اق ا - . 
تر مل ء ۴ ردارپاتوں ہے ہآ نل کے تن میس ذ ای ماق از ٹن 
7 رواوہ ای ہی لک ا ۷دت ا وک 
بڈپ ہیں من بن مر رہ یں ۔ هنع جیا ر :وٹ هر ونححوب سے اح مع نواس میں ۔ 


۷ًٔ ٤ 
۴ًٔ و٤‎ 


ےے مزرے ح کلف راس ا و سےدل 
مو ظط رکا در وگ گی کےاثرات سے با وروی دا رکا مھ ہو جات ے۔ نے 
خونمبودا شی دواعورتؤں می تنصول ایام مک زیادن کی یی مکرد تی سے "0 
2ھ ٰ0 2-3 
ےکی ک ےت ایک بچھطا تک اورسیا می سوالل پی کر رکنش .. قوف روزان تن 
سنوی ہہ رر 
دوفو مکی بوا بے سی رکو ہفتردوگشول یل فائکدہ ہوجچاتا ہے اس کے ساتھوسوئف ؛ دی اور 
ڑگ الاگی برابر وز نیکوٹ یی ںکوکھانکھانے کے بد ایک سے تین مات ےکک ند ہف 
نے سد سے ا کی مز مکوٹیل بچھ ماشراور 
ایک ڈیڈ ح ماشہ پالی میں رک کر ھا نکرکھا خ پاش بت :قش ملاک چندروز پا نے سے 
پان بخماررح ہوجا نا ہے۔ ای صصورت ٹیل اس کے سا تم کش ارک سا ددورنی ہکش تیگ ون 
02 آدھ چاو لکھا نا جا نے پر ان گییموں ال کے 
تازدا نک پت پا سے اکس مد دک لی یس پ اکر ہضتردو لے ایی م ریضو ںکوکھطایا 
کرت جے کیک رسقی ندرگ لو فیس ہو اس تم ماش سے ای تک 
سی گھر پالی شی ین جار ہش د ےک رای سے رکو دن متو ات جو لت ری سرکی دی 
دو ہدجائی پےاسل کے پت شی ںکر لی پک نے سے داوکوفا دہ ہوتاے ۔ برای پنل اور 
چچماہشن میں سررکہ یادجی اکر لیپکرنے سےبگی ی خراش ہو رو٥‏ ئلہصاف ہومالی ے 
اوردوچا روف لا اۓ ے جل دتدرست ہو چالی ہے۔ 
از لو 

اس کے چو ںکی نی اورسلا کا اتال د لکوطاتد یا ے۔ 

ر ان جے شا ٭سفرمءر بھاان المنک سلطان الر یاعیلن از ہو بملگی بوئی پیر ی 
اور ماعگسی کے نام سے پکارا جاتا ہے ایک جین الا ابی ود ے دز مانے سے 
پغوں خانقؾاہوں ُلوں اورگکھمروں شس لگا تے ہیں ىہ لوتا لی عیموں نے رواجع دیا ہواے 


(۸۷۱۱۶۱٥٢۱. 
۴ً "٤ 


امراخ شقلبطب بوی لیت ادرجد یو انل 391 
خوں می توم ا کی دہسسیس لگائی جاقی ہیں جچھوٹ یس مکورا سی اور بڑ یکو شا می کے 
ہیس انی کے تنے مو نے او رکا دار نیاز لو کے نے بڑے مر کے چچوں کے باب 
ایت تیز خوشبودار سا جامنی رنک کے ور پا لیے نو تے کے ساتھ دور دورتک اپٹی جم 
جر اھ رکش لبیٹ ے ببھای جا تی ہےقدرت نے ا کا رآھد شفا یش وٹ یک ل پیراوارش 
و فراخدلی ےکا ایا ےکی حی اچ بیز زین ہوا کاو دانش وم با جات ہے پرانے 

تحیمو ںکی سنسدان ڈگ ہوں نے اس سکی ج ران کش خوضمبو سے فامد٤‏ ھاص لک۷ر نے کے لے 
فلوکز ب( ا گنز )٥‏ ماد بخفار جن واورااکز ٥‏ کاکڑ و کے وفوں یس ا کال داپھول اور 
مرش 22 ے میس ر کے کا رواخ در ےکر ان اھ اح کی گچھوت رو کک ےکا ان صثف 
ا امام ا واسےآ کی دھائی دو شن پان پآ یروش پک ےیگ 


7 رک ھی 8 2 ۲ ۱ : 1 
یس اپنا ون پیسیندا یف مر با ہے۔ د لم ہو ن ےکی تج یں رو انہ ہمار ےکا نوں میس سنا لی 


در تی می وو یسوی ؟ بل فک رہ بصرج ہمار ےسا ےا جالی ہےانہواں نے صمدریوں 


کت د لی عاراں وو جم رک نے اوردل حخبو طا بنا نے کے لے نیاز ہو ً کے چو ںکی تی بن اکمر 


۱ ہے 
ا نو روہ اہ رو 7 با 


و 72071 ا 
بے گار ا اخراتاۓ اوررے یں۔- 


: و او و 2 
ضر زنر زم پیا نر( بعادۂ کی جخار ٹس جمارے نا نان جیا ہت 
ےر تی ۰ 5 
سے کیارہ نے آد تھے سے ایک لو لہ تک ناش (خوب کاراں )اور ؿ سے ہر 
ےج 


داوس کک عنا عاکل وف و ون کا وشائر و کونے ستت 


ا نے اورال کے س تھ ےشتۃص ڈ ل۶م ار بد ایک دورٹی یا جوام مبر وایک ول یب ھا 


72 7 


7 و 7 
صف صدی کے علان معاج 27 وا ےکہان بعارلوں کے جراروں م ریئش ال 

روز وعلا نج سے ما سیأفل ے جلہ رححت یاب ہو جاتے جں۔ ا لگ و عاان َ 
نو لی ےکا ن جچھوت وا نے ام اش وجلدیححت ہو ۓے کے او و لد یل ول اوراعصا ی 


باربوں ے میٹ شکفوبر بتاے۔ جب دل مم ںکری آجاۓ خص زیادہ موطرعت 


(/۸٥۱۶۱3۱. 
۴ً و٤‎ 


اسراخ قب طبیبوی پٹ اورجد یی تنس 2ود 
ال اورکھوڑ ےکا مکاح سے جکانمحسوں ہونے کے ۔ لاو خوف ڈراو رگراہٹ 
ستائے کا فو ات رآ کا زور نات سرت ار 
یب ؛شن سے چھ مات تک ہرادا ایک دو مالٹا کی کا ٹکرا ڑکا لاد نک لیم وں اگ 
ند ہو ما ےش لکول جرج نیل ؛چند روز امن سے پاب ےتک چندروز اتال 
مہ کے ول مقبو ما او مکودورکر می 

ا کے جوا نل کے کیو ںکیکرکی دو رکر نے مم بھی اچھا کا مکرتے ہیں 
ج بگرم غڑا می کھانے اور غلط ماحول یس رتۓے ےو جوا نلڑ کےل کیو ںکورنک بی 
رط“ عوو جگو و سیت ےق اس کےم2 ہے سے جھ 
ات کک روزاندود ‏ د کیاکی پا کیلےدودحدجی کےساتھچندرو زگ از ادن مض مل 
دووں وفت باتک لین سےفضمل طداصحت ہو اتی ے۔ 

ال کےظم جو باذاد تر مان کے :ام ےل جاتے ہیں ۔ دای ر کے تو نکی 
زیاد لی کویھی روک و نے یں ؛ جن سے پچ مات تم ر بحان سالم پا کک لی پا ارم 
دودون می بڑاکر دوہ و" نے سے ایک دودن یں بجی تون بن ہوجاتا ے 
جب یشخابگکن سے؟1نے گے ال مس تزاویت بڑھ جا تم یجان ن ما 

سے ایک نلہتگ دوجین چنا تک پالی میس ای ف1د گنٹہہنگوکرشرہت ب ور چار با٤‏ 

و لن ےم اکر ار ادف یچین ٹکر پورا ایک گال پیینے والا نکر چند لوم استعا لکمر نے 
سےجحت ہو جالی ہے۔ 

جب اتزلوں می خراش ہوک بر بار کے نے دس ت آنےگیں اورپ پانے کے 
ام پ جک سو ہوق اس کے یج انار کے شر ریت کے ساتجھ بین یا جچھ مات دو چار دقع 
بی ککنے ‏ یےخ دا جا جاہے۔ 

اس کے چوں مم جیپ کشم مھ ومیارہوتا ایک ری کے پت سے نے مرا نکو 
وٹ اکر نذر ابر ابر“ نے اور چو کے برابر لگکڑ ےکاٹ لی ۔آدھھ اذ انس ک نے 


7 لِْ 
8 7 گاء۔ ص مد 
و ٹفگ راد و بنا مر اک نا ٹ کےکھڑ ےآ دھا خر ہ یھیا ۲ گروریس سر کی ا 


۷ و8٤‎ 
۷ً “٤ 


ام ران قلصطب بوئی متقاورجد سا چور 
ین ری اور آدھا نفد و ان مزوں کے او پے ھا مر ما کو لیت ٠‏ ایک وڈ "وا تا ۔ 


اف ا کر کالی پر تھا لیس ۔ تین ما رتھا بیاں کی 
راس کےاو یہ کول رود سی پووقابا ںگونے کےاوے۔ اؤراوضوھ بر 


و و ٹھننرىی ہو جا ےو وا کو کا یکر اعیاط حول ناس 


زمد ‏ لاوطاقت یئ فی انس دوابتج؛ 
ٍ 020:70 و نے 
گند ےکا لو داشین الاو ای شضبرت کت سے انل نے ز رد ر میک تو 
2 0 “" نہیں ۴ ای یں - ۔ 2 
ٹیس با ںکی رولق بڑھانے کے لے لا جا تے میس ۔آ ب و ہوا کے لھا بط سے و تا 


پھولوں ےرگ میس زددکی اورک یی ا س3 بب اداز وا 7-۰ 1 و یی یا 
بے ے جی۔ . 
نک اور مھڑ بیو نک ک ینف تعدادکی پوا رتا تحص برل ار ملظ یف م کی اور و ۔:* 


(۸/۸۴۱٥۱. 
۴ًٔ و٤‎ 


ارات قب طب وی پل اورجد یو نس 34 
کروڑوں رو پے اپ پرو ین ے کے ذ ر یی ےکا میتی ہو یں فو دو ا کےز ہر لے اشرات پیلک 
کے سا سے7 نے رو ہو جاتے ہیں ۔ لوا عیسو کا برفدمصت لق قا یتین ے 
کہ انہوں نے صد مرگ جیے عام پیدا ہونے والے پودے کے پیھولوں کے پار پل ےکا 
رواخ چارکردیا ‏ اکیگوام ال کے پار بی نکرخوب صورن کےعلادہ اپچے و لکومقویاور 
طاقتذر بنا“ 

کے ایک یرپوا ںک اگھیاں دوس رکاش اٹچیطرح لکرے سے 
ران ٹیس ڈا لکرایک ہف وپ یس رکے ےکحلقیر تار ہوچاتا ہے ووآدھ سے ایک 
ھٹا ککک چندروز روزا نع دودت پا سی کے سراتھ استعا لکر نے ےد لوطاقت وا 
اور بوا سی ر کے خونکو بن دکرد تا ے_ 

اس کے ایک تل پنے شن عددکا لی مر کے ساتھ دقن ھٹا تک پالی می دک 
با نکر سو بے چنددن پا نے اورشا مود بمقل ایک عددکا ے سے و لی وا کو 
فان وہوجاتاے۔ 

اتی کے ایک سیرپچولو ںکود سیر پالم دن رات نوہ چارسی رع قکشیدکریش 
یق ايگ سے جن ھٹا ک کک پ اک اس ے۔ اج کٹ یی دور تی چنر روز استمال 
کے سے رقان در ×جاٗے۔ 

سیا ہیل شش کالب رایک پا کال کے ایک سیر پا لی بی شبنکوکر جب پالی خلگ ہو 
کر ببیلہسیاہ ول چاننیں فو نمی ںگھڑ ےگکڑ ےکر کے ابی طرح خنک ہونے پر شی کر 
شی می سکفو وک لیس _ بیدواروزان ڈیڑھ سے ہچ ما ت ےک گمراور طاقت کےلاط سے دو 
تن ماہاستعا لکر نے سے مواسی جڑھ سے اکن جاٹی او رآ ہتہآ ہتہ سے م رچھانے کت 
ہیں۔ 

جب اواس رکا خون زور ےآر اہول یں ا سکی زم شا خوں اور چو ںکی لطورسان 
پاکرکھطا جا ہوں اورانس کے ساتج ےکشتزم چان او رکشت چا ندکی ایک اک ری کھلا تا ہوں۔ 
ذدا ك نل ےیک دودن شس بی خو نکا اخ راج بندہوجا تا ہے۔ 


۴ و٤‎ 
(۸/۸۷۸۴٥. 


امم اق سقلبطب وی اور جد ید ساس 395 

کان دروییش انس کے چو ںک پان 6ال گ/ دوچ رقرےڈ ا لیے سے درو بند ہو چا 
ےا عو راو ںکو ےکا سرک جاے سے پپتتالن بی درم آ اتا کر سو ہے 
ع لی پکرنے ےوہ :٤ت‏ جاتا ہے ۔ایک و لال کے نے یف پنائی پا 
22 2 تق ً بہوچا 1 
رے و مرو ہوجاتاے۔ 


:- 7 
اس کےآدہے ای شی اہک چچھ نا کک اس( تڑ مر جان )کر لسر ور کت 


مہہ 


یل ہو چا ےن میں بن اکر رای کم کی ےل وڑ وین رز ام 2207 چنی نی 
مض سے درا یں بندکرے 27 2 تھا یو ںکی آئگ ہ ےکر جنر ہے اطیاط بے 
پیایوں میس کش مد ھا لکریں ال نل ۔ ب شع دہ کے سا ش تب چٹ روز 
ین میس ماکان سے لو جوا ن و 2 ون مرئں وہ 72 2 ۹ وام 
روب ںکااخراج ند ہوجاج ے۔ 
جراستمال 
دی کےا مرائش میں مفیدتا نع اکر سے 


گا ایک سور تکاری سے جو مار ؿ اہک کی 001ب درات پور مل 


کب یہ و کا و یک مو او کو ا مو ا 
رق سے ایک مکی مخ اب ہج ہرد روا ا سو کے یں 


7 کر 


اوشت پیا وات اؤ ری ا2 ایر او 01.22000 فو ری یی سے 


ٹین اوراسی فیصد مصفنا یی 91ا ہے۔گوتاکی ط :یب ال چڑ کو جوا یکیفیت سے بدن ںان 


کے باہرنکل جاۓ دوااور جو اپنے مادے سے بد کی پور سے ناو رش یکی یش 
د نے سے بدا نکوتازرگی ذرحت اور جیا کی سے شفا ‏ اصصل وذ وااصہ کم سے پقار تے 
ہیں ان الین ن ےگا ججھمی سعمو کی سن یکودوائی ‏ غذ ای اور ذ والما جو ن تہ 
عطاف ماد سی گاج رکاعرا گرم تیاور پر ن کن ص2 0ە/ 


۔کترورہ *حد ووا نے ا سے پا رن می ںتضع کر ر بت ہیں ۔ا 0ت سے رت ےوک 


۶ً ٤ 
۴ًٔ "٤ 


ہت کر ہے تین ج جک رت ون ےکی وج 
سے *حد کی رطو یت زادوقراوشل پالی درا کیٹ ر کے ہو ے فذائی فضلا بھی 
انت یو ںکی طرف لے جات بر یں ۔گا انیو ںکی کت ددد ہیکت زکرتی ہے اس لئے 
دی کا رین علاع ہے ٦‏ - 00 
گمردوں یا جوڑوں مشش تھے ہو ۓ ز پر ٹےفضلات اور پورگ الی مار ہوچان ےکی بر 
سے بکراور جوڑول کے دردٹش فان *مند ہے :یرک گر یکوزا لکرتی ہے اوردل کے 
ام لص کیو برا دواے_ 

0-70 
ا روک مقدارجس اولو ںکاگجر یلا ناک رع ایکھ ولغ بذ اور حا تن ےجھ رپورن شک 
کا دتا ےا کاع ایک موہ مٹائی کےعلاد ٭بدا نکی ناد لکوطا قت او ریگ رکیگریرغ 
کرت و ولو جوانگن کے باتھ پل لے ہوں ‏ خصہرزیادہءرنگ زرداو رجگ رگرور ہو 
ا ار شفلدایک سے پاردتی سی بادی کے ساتھاورشام تن یا چے 
7 کی ردودہھ میں ایک پا گا ترک پیا اکر چنوروز استعال ےنا رقات ضا 
مرورول مخو نک یکی اورجل دوک چان وا نے اصحاب دود اورگا ج کے ای کے اتھ 
کش صرف مدار پرورلی نے ور تک با جواجرعبرہ ایک چاو یمر ہفندتک استعال 
کرت فاندہ اص لک ری تی راورکیس وا نے م ریئش جن نکا اض کترورہ پٹ بڑ ھاہواء 
پیشا بکھوڑ ااوراپھار ور ہے وہ جوارش جالیول جچھ ما سے ایک ولیک ککرق بادیان٠‏ 
دودھھ ما جا ۓ کے سا تق داورکھا کھا نے کے بععددونوں وقت زس وسیاہء پیل سیاہ مک اہ 
اور باد ان بھوزن نے گرطوف بناکر ایک سے ہار مات ےک ککھا یمم بک اور شام ین چار 
بے درمیالی گاج تین سے پا ہے عدد ہو فی ایک عدداورسز دحضیا پچ ما کھالی پا ا کا پاٹ 
کا لک پی لیس ۔ انتا ءالقہ چند جن کےائد تی ب ہو جانٹیی گے۔ 
کو یگھاس 

با جو شا ند اننس اھر ات سیقلب میں جزانراٹر رکھتا سے 


۷ و8٤‎ 
۷ً “٤ 


اعم ا سقلب طب اہو لت اہ رج یں ٹس 97 


7 : 7 ا و 
وت 0 ء۳ "" کت سس ایک کو روح ریت 


جک می یا : 
مو سرت کن الا وت --.: کی تک او مال سس یں 


. ز دو خوشیواورروشن نے ان رون نے ےے۔اسں سے مک یاںل 


۲ کے 
٠‏ وی ہے ا کی رورض ح اشن 
٠‏ 


کی جحیف مارٹی اور رشان کےکنارہ یر خوشنابھواوں کے تھے ہہب بہار نے میس ۔ ول ۶ 
طیافت رت اور کم سے ہائۓے پ دی ( ۳ یہ ں ار ۶ کی ول ووا یك 


گر ڑ2 ہے ہس ۸ےہ 7 سو" 
ضیح یلما ٹور نز ہیور ہو تۓ و ایک لو لہ اذ مر ایک بجی تے فی پیا بھ ول من ایب 
5 21 ۰ 2 2 و 
72 7 7 رے- ك ۰ 1 7 
ہو د ےر بے سےلنوں می سرت جحال او رو یٹنا اد نے ںل ے۔ 

7 ٦ سا‎ 2 . 


او ہے ہ۔ ھں۔ .- 
. ۰ سس ۱ ہیک ٭ ط 
مر ندم روزھ رتس لی می وس کے فاظ سے نشی یش دوری اورشام اط مل 
:. 


لی کے سا تح پٹسا لا میلو رپ نم تو ات 


لال 
ے 


ارب لف پالی یش جن دے/ مہ چنا نکر یلان سے جوزروںل کے درد اعضا جا بل 


جو چان اورفا ح ت٠‏ ککو چنہطتوں م سححت ہو جای سے؛امخصا لی اورہ می طافت ات لے 


۷ً ٤ 
۴ًٔ و٤‎ 


ام رات قب طب بوی مین اورعد یتنس 398 
'ذخرولہاوردن ٹن پاے جا کی پیا گھر پا ی ٹل دو جو د ےکر جے اوراائس کے 
ساتحدحب دماغافروز ایک عددچندروزاستعا لکر نے سےدماغ رشن نسیاں دوراور بے 
مفبوط ہوجاتے ہیں ۔ ایک چھطا تک اذخراورآدھ ھٹا تک ما کے سممو یکو کر 
ایک یر 7 رب جو د ےگ رڈیڑھ پا رن پگ سے اتا رکیل 
چا نکرا شی ایک پا لکا یل ملاک دو ار نگ مم پہ میں جب پان بج لکرتتل 
اتی رہ جا ذ آگ سےاتارکر ھا نکرٹھشی می ںکفو اک ٹیس بہار رون فا ولقوہہ 
پھو ںک نیہ بل پیش تی ہہوئی پنڈلیوں ہاش لکرنے سے اعضا کی دوراور کک 
بحال ہوجانی ہے۔ جب رود مک رآۓ ججلودھرےہوجاےء چٹ مس پالی جا اور 
پاتتھ پ یں سوج جا می تو اذغ رکی بے مکائک کی جڑ سو کی جڑ اد کی ہوگی مھ مات سے 
قب تک بہادئ کاب کے پچھول ایک لہ ڈیڑھ پا پالی شش جو در ےر ایک پاؤ اتی 
ر ےپ رگ سے اتاد بل ھا نکر ایک سےتین ما ےتک ٹو شاو رش یکا ہا ہوا اس یل 
لاک چنوروز پا ہے ےبیکرمفضل مراورست ہو چا ہے زیادل رص میں اس کے سا 
را کے ور صرف اوٹ یکا دودتھ تی پلانیں- 

جب دات دروکر ن گی ھٹا پالی تحلیف دینے گے ہیادات کند ہو جا میں 
اذخہ پالی یش جو دےکراس سے چند رو زا نکر کے ند رت خداونلد یکا مشاہ وک بی ۔ 
بس بھائیوں کے من سے بد ہوا نت ہے و وکھوئ یگھاس کے پنےا چھول نہیں روک 
چند روز چباتے رہیں ۔ انشاء ایند بد بودور ہوجا ۓے گی صنف نا رک میں پل اوقات 
ماہوارٹ یکم او رت درد کے ساج ھآکر چنعدروز پچ کی کور کو پ با نکرلی سے ال موقعہ 
پچ فو مان کک اذخراورآدھاوزان ابی کے بی داوراکو ٹک جار چھٹا ج مر پالی شش 

7 د ےکر ھا نکرھانڈ لاکن گرم بانے ے ور درد دور اور لیام خر پانقاعرہ 
ہو نے کلت ہیس اس دوران یہ جوشا نہ بلا تے ہیں ۔اگردوچچار ماواسی طر حکرلی ت 
انتا ءالقدال ھت سےاجات یا تیں۔ 


۷ و8٤‎ 
۷ً “٤ 


مرا لب طب بد جاور جع یسا 09 
کیک کے ول 
بی ول د لوط تد ےک خانص دوامیں 
کیک رک درخت ہار ے ملف مس ام با جا سے مددت نے انس کے 
پھول,چچوں ,بپھلیوں بکھککوں او قوند جس شفا لی اش ا ت کو ت کو فکم جم د ےجس سام 
الڑاس ا ھت درش تکوا نین ےیور سر استت ق لے 2ا نے تلبموں نے ان کی 
تسین پش ن عی کی برولتصد یوں ےا س کے رر بناے کا ران دی ہوا رے۔ 
ول یکیل رک درخت جلنعداورانگری تی مک پست ٹر ۶ ہے۔ دی انس ظ تو ںکوروا مسبت 
الا مال نکر نے کے ےک یں تن شش سے اس کےمازوچوں اور چھایوں یل 
ونامن ( کے ) پچولوں یں بید مقک اور مال جش نے نین بکشر ت پیا جات ہے اس میں 
تی کشا او رانچ دوفو ںیم ۔ کےاشرات پت جات یں سدد و 1 
والی رطوبت بکشر سی موجودہوٹی سے جوزتھو و ںکونھر نے میں اپنا جوا بیس ریصتی نی یھی 


سب ٤‏ 
ٹس میس ہیک ندال مادوز یا دو ہے توم اس ںویلگ رکا دود کت 7+ وت یں بر رک ضر 


اور دار ہو ۓے ہرود تل ہو چا ہے۔ سال یش دو تب وھ بسیا راو رقزاں تج ہن 27 
نے بے پیدراہھ تے رت ہیں۔ 
کیک کے پھول جوز رد من گول کی خوشبو رکھتت جس ایف سے کےمرا کا خرن 
ا یق سے چپ ری جو قکنیدک یں یق ا۶و نے ےج لک وہ 
استمالٗ مر نے سے و لکی دھڑ رشن کرو ریہ مم او رخوف دور ہو جا تا ے ہے۔ نع فی 
نکویگی فدہ ہو جات سے :جب پیا ب می لک رآ َ نے گے اور ا کی 5 پت رت ا اتا 
کے س اٹم ہوک روز ا کچھ میم ات ہو یپآ یل ای انی 
یں یی مر پالی بش دا رت کوک جم میس رک چھوڑ سی ھا رفظ غ7 بت 
ود اھر سے چنوروز استعال مر سے جحت ہو حالی سے۔ جب ام2 ھ4 09 
خراش ہوکروست؟ نکی نے اس کے ایک فو لمجا زہ تتے مج ما زس سغیر اور ایک عدد 


بی الا ہی ما ڈ یڑ ھ با لی یس جو دس ےکمریل با ن۷ رکھا نما مہ دوشین داعہ پٹ بت 


(۸۷۸٥۷۱٥۲۱. 
۴ ٤ 


اما 
2 ےط مب ب وی ۰ب یی 400 


ایک دن مس ىیاسحت ہو چای ہے جب نوک می خون نے گےز بان از ٢‏ کی نکی بک 
جائے نے ایک 9ل ماک کے پےگیار وعدم کے ہے آ دی رکرم پانی سک پگوکررن 
یس دوئین مرح تھا چا نکرکھانڈ لاک پلانے سےننضل خداچندروز مر صحت ہوچاتی ے_ 
کا خوان بن در نے کے لے ا کے پچولو ںکاکلقند ایک سجن ذ نے چنر 
رر ہو کے ہے خولی لکنا نوچ مسر ےر 
تن ایت تعن تاور درخت ۳ ٹاک پے آدم ڈیا و کک پان ہگ 
و مرا مل چان کم ند ہن شا تما لکر نے سے ہا بل پیر دوراودرخو نک جو کم ہویاج 
ِ5 بھاتی یی اود یی نا ا لد تے ٹیں نس تی کنائی ہونے کے 
تھرڑھور وا ورآ نت کور ہونے پا یی ال کے پنے ایک چنا تک سے مار انتک 
تار تا ال پ کاو کول دی موا ایا 
ت رح ہوکرمعدواتژیا بھی مضبوط ہوچائی ہیں ا کی بچھال مگونداور ول برر 
وز نکو کم رن سےفے ما ےک ک لع چند ہف تک اسقعا لکر نے سےلو جوانو ںکوکور 
نے والی روبق لکا اش راع بن ہوکر شی ہبوٹ یگم بی سے الین ہوا 3۵‌31مئ0) 
یا ں کرس کے دودح شی چھکااسخول چوھا حصہ ون ڈا لکردو ارہس پارہ 
0207 کہ کے ریس ال ںکا فو ف ڈیڈ ماش کک یور با اوررنگ ہرگ یکزورک مرئے وا بی 
کوراور 7 رلوب کو ندرک ر ک ےکم رمضبو و پزاو تاے۔ 
ضس عورنوں اوراۂ لڑیوں؟ و خوائ ایام میں خون زیاد ہآ ہے اوران کے ار 

رو وس کےا ران سے پ ال رہق ہد دایک چنا ک گنر کاڈ ے پر رکوکر 77 کی 
تک جلا یں او ریچتگری ولیک کے چو ںکا سڈ ا ہوا ڈیھ او پان تھوڈتھوڈ یکر 
چتر یں کر ےئم ک سےا ای ںک یی میں ریس روزاد ضدآدھ سےڑ یڑ ھ ما کک 
2 جس تھوں ہے ور 
یکارکی سے چھفا را حاص٥‏ لک رح ہیں۔ کر 


(۸۷۸۱۱۴۱٥٢. 
۷ً و٤‎ 


(۸/۸۸۴۱٥. 
(۸۷۸۷۴٥٢۱. 


می السا 


32۔۔ کر 7 1 
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ہ۷۳۰۵ 
(۸۷۸۱۱۷۱3٢.‏ 


